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AIS  Australian Institute of Sport, Avstralski inštitut za šport  
ATP  Adenosine triphosphate, adenozin trifosfat 
BCAA   Branched Chain Amino Acids, razvejane verige aminokislin 
BMR  Basal metabolic rate, bazalni metabolizem 
EU  Evropska unija 
GI  glikemični indeks 
Kcal kilocalorie, kilokalorije 
MCT  Medium-chain triglycerides, maščobne kisline s srednje dolgimi verigami 
MJ    megajoule, megadžuli 
OH  ogljikovi hidrati 
OPKP Odprta platforma za klinično prehrano 
PDV  priporočeni dnevni vnos 
WADA The World Anti-Doping Agency, Svetovna anti–doping organizacija 
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V današnjem svetu so prehranska dopolnila pogosto dodatek  prehrani za rekreativne 
športnike, v prehrani vrhunskih športnikov pa predstavljajo reden del prehrane. Na trgu 
obstaja veliko vrst prehranskih dopolnil in proizvajalci so za svojo tržno nišo izbrali 
ravno športnike. Zato je pomembno, da ima športnik dovolj preverjenih informacij, ki 
mu pomagajo pri odločitvi, ali naj katera prehranska dopolnila uživa v svoji prehrani. 
V prvem delu diplomske naloge so opisane osnovne značilnosti športne prehrane, s 
posebnim poudarkom na vzdržljivostnih športih ter glavne karakteristike teh športov. 
Osrednji del zaključne projektne naloge obsega področja prehranskih dopolnil: 
 kaj so prehranska dopolnila; 
 katera najpogosteje uporabljajo športniki, ki se ukvarjajo z vzdržljivostnimi 
športi; 
 kakšen je njihov učinek na organizem; 
 ali njihova uporaba vpliva na športnikove rezultate; 
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 NAMEN IN RAZISKOVALNA VPRAŠANJA 2.
Vrhunski šport od posameznika zahteva veliko predanosti. Poleg rednega treniranja ima  
pomembno vlogo tudi pravilno načrtovana prehrana. Veliko športnikov za doseganje 
boljših in hitrejših rezultatov posega po prehranskih dopolnilih. Trenutno je na trgu 
veliko število prehranskih dopolnil, za katera so glavna potrošniška skupina ravno 
športniki. Večina virov (Beans, 2010; Burke in Cox, 2010; Darševič in Vidmar, 2009; 
Lipovšek, 2013; Mcardle in sod., 2013; Ribič, 2010) zagovarja uporabo prehranskih 
dopolnil pri športnikih, vendar le kot dodatek k prehrani in  ne nadomestilo le-te. 
Cilji diplomske naloge so: 
 s pregledom literature predstaviti, kakšna prehrana je priporočljiva pri 
vzdržljivostnih športih; 
 s pregledom literature kritično oceniti, kakšen učinek imajo določena prehranska 
dopolnila na športnika; 
 s pregledom literature ugotoviti, katera so prehranska dopolnila, ki jih športniki 
uporabljajo pri vzdržljivostnih športih; 
 s pregledom literature ugotoviti, varnost in potrebo po uživanju prehranskih 
dopolnil. 
Zastavljeni raziskovalni vprašanji sta: katera prehranska dopolnila so primerna za 
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  METODE DELA IN MATERIALI  3.
Metoda dela, ki so bila uporabljena pri pisanju zaključne projektne naloge, je bil pregled 
literature - pregled znanstvene in strokovne literature s področja športa, športne 
prehrane in prehranskih dopolnil. Do uporabljenih člankov se je dostopalo preko 
specializiranih zbirk podatkov kot so: EBSCO, Science direct, PubMED. Ključne 
besede in njihove kombinacije, ki so bile uporabljene pri iskanju člankov so 
vzdržljivostni športi (angl. »endurance sport«), kofein, glutamin, BCAA, MCT, 
sirotkine beljakovine v prahu (angl »whey protein«), prehranska dopolnila (angl. » 
Dietary Supplement«), prehranska dopolnila pri vzdržljivostnih športih, vitamini, 
minerali, ogljikovi hidrati, tekočina, beljakovine, maščobe itd.  Monografije so bile 
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 REZULTATI  4.
4.1 Prehrana športnika  
Hrana je ključna za normalno delovanje človekovega organizma. Organizmu zagotavlja 
energijo, ki je potrebna za vzdrževanje telesne temperature in človeške aktivnosti. 
Prehrana  zagotavlja normalno rast, razvoj in obnovo organizma, poleg tega pa nudi tudi 
potrebno zaščito pred različnimi boleznimi. Zaradi vseh teh nalog je pomembno, da je 
izbira živil  pravilna. Prehrana mora biti uravnotežena (Dervišević in Vidmar, 2009).  
načrtovanje uravnotežene prehrane posameznika temelji na referenčnih vrednostih za 
vnos energije in hranil. Slednja so specifična glede na spol, starost, telesno dejavnost in 
druga stanja. Te vrednosti so lahko priporočljive, orientacijske ali ocenjene (Ribič, 
2009).  
Hranila, ki jih telo potrebuje za delovanje organizma, delimo na mikro in makro hranila. 
Makro hranila so organske spojine, ki jih telo potrebuje v razmeroma velikih količinah 
in jih merimo v gramih. Med slednje se uvršča beljakovine, ogljikove hidrate in 
maščobe ter  organizmu služijo kot vir energije. Tista hranila, ki jih organizem 
potrebuje v manjših količinah, imenujemo mikrohranila. Glavni predstavniki 
mikrohranil so vitamini in minerali. Pomembni so, saj sodelujejo pri številnih funkcijah 
v organizmu. Organizmu pomagajo izkoristiti makrohranila in so na ta način vključeni v 
energetske procese in pri vzdrževanju kostnine (Kos, 2009; Lipovšek, 2013). 
Pri športniku prehrana predstavlja del celostnega načina življenja. Hrana mora biti 
predvsem takšna, da s svojo sestavo učinkovito podpre organizem med procesom 
treniranja, ob enem pa ga čim manj obremeni. Pravilna prehrano odločilno vpliva na 
nastop športnika. Pripomore k optimalnemu izkoristku treninga, vzdrževanju zdravja in 
zmanjševanja možnosti poškodb, pospešeno regeneracijo v obdobju treninga in obdobju 
tekmovanj, vzdrževanju ustrezne telesne mase in sestave telesa (Rotovnik Kozjek, 
2007).   
Pri vseh ljudeh je poglavitni pomen uravnotežena prehrane pravočasna in optimalna  
preskrba z energijo ter oskrba z hranilnimi snovmi. Pri športnikih prehranski režim 
dodatno prilagajamo režimu treninga, vrsti športa, specifičnim potrebam športnika 
(spol, starost) in urniku tekmovanj (Burke, 2007).  
Luise Burke (2007) je razdelila cilje športne prehrane na dva večja sklopa, in sicer glede 
na potrebe treninga ali tekmovanja. 
Cilji športne prehrane v času treningov: 
 vzdrževanje optimalnega zdravstvenega in fizičnega stanja; 
 pokrivanje in zadovoljitev energijskih potreb tako, da se podpre program 
treninga; 
 prehranjevanje z upoštevanjem prehranskih smernic; 
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 doseganje in vzdrževanje telesne teže, deleža maščobne in mišične mase; 
 zmanjševanje tveganja za nastanek bolezni in poškodb med intenzivnimi obdobji 
treninga z vzdrževanjem primerne telesne teže, njegove sestave in energijske 
bilance ter oskrbe s hranili, ki pripomorejo k ohranjanju ter krepitvi imunskega 
sistema; 
 zagotovitev vseh hranil, ki so potrebna za regeneracije med posameznimi 
treningi; 
 predhodno načrtovanje prehranske strateginje in ugotavljanje njenih prednosti 
ter po potrebi prilaganje posamezniku; 
 kritično oceniti potrebo po uporabi prehranskih dopolnil in posebne športne 
prehrane; 
 zadovoljstvo in uživanje pri hranjenju. 
Cilji športne prehrane v tekmovalnem času: 
 doseganje optimalne tekmovalne teže  
 ustrezna zapolnitev glikogenskih zalog glede na potrebe in trajanjem treninga 
oziroma tekme, in sicer z uživanjem ogljikovih hidratov in minimiziranjem 
treninga v dneh pred tekmo; 
 primerna hidracija na optimalni ravni s pitjem primernih količin pred, med  in po 
tekmi; 
 uživanje ogljikovih hidratov med nastopi, ki trajajo več kot uro  
 primerna in pravočasna regeneracija po tekmi, predvsem v primerih med 
večdnevnimi tekmovanji (turnirji, etapna tekmovanja); 
 kritična ocena uporabe prehranskih dopolnil in posebne športne prehrane, ki naj 
bi izboljšala tekmovalni nastop ali pokrivala potrebe po hranilih, ki jih zahteva 
tekma (Burke, 2007). 
V času telesne aktivnosti organizem porabi več energije kot v času mirovanja. V tem 
obdobju pospešeno delujejo različni procesi v organizmu: pospešena kontrakcija mišic, 
pospešeno bitje srca in prenos krvi po telesu ter povečano delovanje pljuč. Vsi ti procesi 
v telesu zahtevajo večje potrebe po energiji  (Bean, 2013).  
V telesu je največ energije dostopne v obliki energetsko bogatih vezeh v molekuli ATP. 
Osnovna enota energije celice je molekula adenozin trifosfat oziroma krajše ATP. 
Molekula ATP je sestavljena iz adenina, riboze in treh fosfatnih skupin, ki so povezane 
z dvema fosfohidratnima vezema. Pri športu so najpomembnejša hranila, iz katerih se 
tvori največji del ATP. 
 mišični glikogen 
 glukoza v krvi 
 proste maščobne kisline v krvi  
 trigliceridi v mišicah 
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Kateri vir energije in kako se bo ta uporabila je odvisno od intenzitete mišične 
aktivnosti in časa trajanja le-te. Ogljikovi hidrati so najpomembnejše gorivo za telesne 
aktivnosti z veliko intenziteto krajšega trajanja, medtem ko so  maščobe glavno gorivo 
za dolgotrajne aktivnosti z manjšo intenziteto (Kos, 2009).   
4.1.1 Energijske potrebe športnika vzdržljivostnih športih 
Prehrana mora pri športniku kriti potrebe po energiji za bazalne potrebe (60%), 
vsakdanje delo, presnove hrane in potrebe treninga.  Energijske potrebe za vsakega 
posameznika so odvisne od več dejavnikov: bazalnega metabolizma, delovnega 
metabolizma (mišičnega dela), termogeneze po vnosu hranilnih snovi in potreb za rast, 
nosečnost in dojenje. Enote za energijo so megadžuli (MJ) in kilokalorijah (kcal), in 
sicer je 1MJ =239 kcal; 1kcal=4,184kj=0,004184 »MJ«.  
Bazalni metabolizem (RMR) je osnovna poraba v mirovanju. To je energija, ki jo telo 
potrebuje za vzdrževanje osnovnih telesnih funkcij in predstavlja približno 60 – 70 % 
celodnevne porabe energije. Dejavniki, ki vplivajo na bazalni metabolizem so telesna 
teža, spol, starost in dedne značilnosti. Izračuna se ga lahko s pomočjo različnih formul 
(Preglednica 1) ali določi s pomočjo indirektne kalorimetrije (Referenčne vrednosti za 
vnos hranil).  
Termogeneza ali termični učinek je energija, ki je potrebna za prebavo in absorpcijo. Ta 
predstavlja 10 % celotne porabe energije. Delovni metabolizem oziroma aktivna poraba 
energije predstavlja energijo, ki jo telo porabi za telesno aktivnost in prispeva približno 
15 – 30 % celotne energijske potrebe (Čajavec, 2001).  
Poznamo različne formule, ki upoštevajo starost, višino, težo ali pusto telesno maso. 
Večina ji je uporabnih le za posameznike, ki se ukvarjajo z zmerno telesno aktivnostjo. 
Raziskave so pokazale, da je za določitev energijskih potreb pri športnikih, najbolj 
priporočljiva Cunninghamova formula (Tabela 2), za katero je potrebno imeti podatek 
o pusti telesni masi.  Prav tako je zelo natančna Harris-Benedictova (Tabela 2) enačba, 
za katero so potrebni podatki o starosti, višini in teži, katero se uporablja pri odraslih 
ljudeh z normalnim indeksom telesne mase (ITM) (Burke, 2007).  
Preglednica 1: Formule za izračun bazalnega metabolizma (Burke, 2007) 
IME  FORMULA 
Cunninghamova formula RMR=500+22X (pusta telesna masa) 
Harris-Benedictova Moški: RMR(kcal) = 66,47 + 13,75 xTT (telesna teža v 
kilogramih) + 5x(telesna višina v cm) – 6,76 x (starost) 
Ženske: RMR(kcal) = 655,1 + 9,56 x(telesna teža v kg) +1,85x 
(telesna višina v cm)- 4,68x (starost) 
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Za izračun skupne porabe energije (TEE) pri vzdržljivostnih športih je potrebno 
upoštevati telesno maso, starost, spol, telesno sestavo, časom in intenzivnostjo 
aktivnosti. Vrednosti skupne porabe energije znašajo 1,8 -2,3x višje od RMR (h.   
4.1.2 Ogljikovi hidrati 
Ogljikovi hidrati so organska hranilna snov, ki so v našem telesu vir energij. V telesu so 
shranjeni v obliki glikogena v jetrih (120g) in mišicah. Njihova energijska vrednost 
znaša 4kcal/ gram. Telo za gorivo hitreje in lažje koristi OH kot katero koli drugo 
hranilo (Ribič, 2009). Po kemični zgradbi OH delimo na enostavne OH oziroma 
monosaharide (predstavniki: glukozo, fruktozo in galaktozo), dvojne OH ali disaharide 
(predstavniki: saharoza, laktoza in maltoza) in sestavljanje OH ali polisaharide 
(predstavniki: škrob, glikogen in celuloza) (Suwa Stanojević, 2010).   
Glikemični indeks opredeli, s kakšno hitrostjo se OH po zaužitju absorbirajo v kri in 
zvišajo vrednost krvnega sladkorja, v primerjavi s čisto glukozo. Če posameznik zaužije 
živila z visokim glikemičnim indeksom, se poviša vrednost glukoze v krvi in s tem se 
posledično povzroči povečano izločanje inzulina (OPKP). Ogljikohidratna živila se 
glede na vrednost glikemičnega indeksa delijo na živila s visokim, srednjim in nizkim 
glikemičnim indeksom (Dariševič in Vidmar, 2009). Glikemična obremenitev ocenjuje 
vpliv zaužitja OH na podlagi glikemičnega indeksa in količini zaužitih OH (večja 
količina živila z določenim GI in nizko vsebnostjo OH ima enak učinek na krvni 
sladkor kot manjša količina  živila z enakim GI, a z višjo vsebnostjo OH v 100g živila) 
(Širca Čampa, Lavrinec, 2013).  
V telesu so OH shranjeni v obliki glikogena v jetrih (120g) in mišicah (Suwa 
Stanojević, 2010). Ker OH predstavljajo kratkotrajen vir energije za napor je potrebno 
te zaloge energije ves čas dopolnjevati. S hrano, ki je bogata z OH, se športniku 
zagotovi optimalno polnjenje glikogenskih zalog  in zadosten vnos goriva za vadbo in 
regeneracijo (Rotovnik Kozjek, 2007). Ogljikovi hidrati lahko vzdržuje energijo med 
zmernimi in težkimi napori, ki so prisotni pri skoraj vseh športnih disciplinah. Do 
mišične in splošne utrujenosti takrat, ko pride do pomanjkanja ogljikovih hidratov 
(Ribič, 2009). 
Koliko bo znašala dnevna količina OH, je odvisno od več dejavnikov: telesne teže, 
športne discipline, trajanja in intenzivnosti telesne aktivnosti, ciklizacije (ali gre za 
pripravljalno obdobje, tekmovalno obdobje, prehodno obdobje, obdobje intenzivnih 
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Preglednica 2: Priporočila za vnos OH pri dobro treniranih, tekmovalnih 
vzdržljivostnih športnikih (Carlsohn, 2015) 
TRAJANJE 
AKTIVNOSTI 
KOLIČINA OH VRSTA OH 
30-75 MIN Majhne količine Enostavni ali sestavljeni OH 
1 – 2 h 30g /h  Enostavni ali sestavljeni OH 
2-3h 60g/h Enostavni ali sestavljeni OH 
>2,5 h 90g/h Sestavljeni OH (glukozno-fruktozna mešanica v 
razmerju glukoza:fruktoza (2:1)) 
 
Priporočljivi delež OH  pri vzdržljivostnih športnikih je od 50 do 70 % celotnih 
energijskih dnevnih potreb. Količino OH se natančneje določi  na kilogram  športnikove 
telesne mase in glede na intenzivnost treninga. Potrebe po OH rastejo s težo in 
aktivnostjo (Širca Čampa, 2013).  
Preglednica 3: Količina OH na intenzivnost treninga (Burke, 2007) 
INTENZIVNOST TRENINGA KOLIČINA OH 
Zmerna telesna aktivnost ali aktivnost s prekinitvami, ki 
trajajo več kot 1 uro 
0,5-1 g/kgTT/h (30-60g/h) 
Zmerno intenzivni trening (več kot 1h) 5-7 g/kgTT/dan 
Vzdržljivostni športniki (1-3h zmernega do visoko 
intenzivnega treninga) 
7-12 g/kgTT/dan 




Izbira OH v prehrani športnika mora biti pestra in raznolika. Najprimernejši viri OH so 
polnovredna žita, sadje in zelenjava. Poleg OH imajo omenjene skupine živil še visoko 
vsebnost prehranskih vlaknin, vitaminov in mineralov. Pomembno je, da imajo OH, ki 
jih uživajo športniki, nizek glikemični indeks. Športniki naj uživajo: neoluščena žita 
(polnovredna pšenica, ajda, oves, rž, itd.), polnovredne moke (ajdova, ržena, pšenična – 
polnozrnata), testenine iz polnovrednih žit (ajdove, pirine, ržene testenine), različne 
vrste rižev (divji riž, neoluščen basmati riž, neoluščen riž), stročnice (grah, leča, bob, 
fižol, leča, čičerika), sadje in zelenjava (Širca Čampa, 2013). 
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Maščobe so estri glicerola in višjih maščobnih kislin ter v prehrani športnika 
predstavljajo pomembne vir energije. En gram maščobe sprosti 9 kcal, kar je v 
primerjavi z OH in beljakovinami še enkrat več. Poleg energijske vloge imajo maščobe 
v telesu še veliko drugih fizioloških in strukturnih funkcij. Maščobe so glavna sestavina 
maščobnega tkiva, so del membran in gradijo hormone. Prav tako so pomembne za 
absorpcijo določenih vitaminov (A, D, K in E) v telesu in so sestavni del imunskega 
sistema (Lipovšek, 2013).  
Kemijsko se maščobe deli na nasičene in nenasičene maščobne kisline, ki so lahko 
rastlinskega ali živalskega izvora. Več nenasičenih maščobnih kislin vsebujejo maščobe 
rastlinskega izvora in so zaradi tega priporočljivejše za uživanje. V živalskih maščobah 
je prisotna večja količina nasičenih maščobnih kislin, ki se jih povezuje s povišanim 
holesterolom in aterosklerozo (Dariševič in Vidmar, 2009).  
Količina celokupnih maščob, ki jih mora vzdržljivostni športnik zaužiti je 15-20 %, od 
tega:  
 Enkrat nenasičene maščobne kisline 35-45 % (Viri: olivno olje, oreščki, 
avokado, repično olje, arašidovo maslo) 
 Večkrat nenasičene maščobne kisline: 
o Omega – 3: 5-15 % (Viri: sardine, losos, skuša, orehi, bučna semena, 
orehi, laneno seme) 
o Omega – 6: 5-10 %  (Viri: margarina, sončnično in koruzno olje) 
 Nasičene maščobne kisline: 15-40 % (Viri: polnomastni mleko in mastni mlečni 
izdelki, mastno meso) 
 Trans maščobne kisline: 0-5 % (ocvrta hrana, nekatere margarine in namazi, 
piškoti, slaščice) 
Športnik mora zaužiti več »dobrih« maščob, med katere se uvršča enkrat nenasičene 
maščobne kisline, večkrat nenasičene maščobne kisline (omega – 3 in omega – 6). Z 
maščobami športnik pokrije morebiten energijski primanjkljaj, ki ga ne doseže s 
priporočenimi količinami ogljikovimi hidrati in beljakovinami (Širca Čampa, 2013). 
4.1.4 Beljakovine 
Beljakovine so organske spojine, ki so sestavljene iz aminokislin in so življenjskega 
pomena v prehrani človeka. Energijska vrednost beljakovin je 4 kcal(1g = 4kcal), 
vendar njihova energijska vloga v telesu ni tako pomembna (Dariševeč in Vidmar, 
2009). Primarna vloga aminokislin v telesu je izgradnja in obnova organizma, hkrati pa 
so potrebne tudi za njegovo pravilno delovanje. Sodelujejo pri izgradnji celic, 
hormonov in encimov v dobi rasti in razvoja ter pri prenašanju genetskih lastnosti. 
Delimo jih na se esencialne in neesencialne. Za neesencialne aminokisline je značilno, 
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da jih lahko telo samo sintetizira. Medtem ko esencialne telo ne more samo proizvajati 
zato jih potrebno v telo vnesti s hrano (Širca Čampa, 2013) .  
Beljakovine so lahko živalskega ali rastlinskega izvora. Vendar pomembnejša kot sta 
sam izvor in količina beljakovin, je njihova biološka vrednost, ki predstavlja neto 
izkoristek beljakovin v telesu. Priporočljivo je da beljakovine živalskega izvora 
predstavljajo vsaj tretjino dnevnih beljakovinskih potreb  (Dariševeč in Vidmar, 2009). 
Preglednica 4: Priporočila za vnos beljakovin za različne ciljne skupine (Burke, 
2007) 
CILJNA SKUPINA MAKSIMALNA POTREBA PO PROTEINIH - 
MOŠKI 
Sedeča populacija 0,8-1,0 g/kgTT/dan 
Rekreativni športniki 0,8-1,0 g/kgTT/dan 
Športniki – trening z uporom (zgodnja faza) 1,5-1,7 g/kgTT/dan 
Športniki – ustaljen trening z uporom 1,0-1,2 g/kgTT/dan 
Vzdržljivostni športnik 1,2-1,6 g/kgTT/dan 
Športnik v adolescenci  1,5-2,0g/kgTT/dan 
 
Priporočen vnos beljakovin pri vzdržljivostnih športnikih je 1,2-1,6 g/kgTT/dan (15 % 
skupnih energijskih potreb) (Tabela 6) (Burke, 2007). Ne zadosten energijski in 
ogljikohidratni vnos povečata potrebe po beljakovinah. Športniki, ki imajo nizko 
energijske zaloge, presnovijo 2-krat več beljakovin kot tisti z zadostnimi zalogami. 
Večje količine beljakovin (več kot 2 g/kgTT/dan) nimajo nobenih koristnih učinkov na 
športnikovo telo, saj se presežek pretvori v energijo (Lipovšek, 2013). 
Vključevanje manjših količin beljakovin v vse obroke, pripomore k boljši mišični 
obnovi in rasti. Športnik lahko tako po samem treningu pri regeneracijskem OH obroku 
zaužije še  10 g živalskih ali sojinih beljakovin, ki bodo pripomogli k hitrejši obnovi 
mišičnega tkiva. Razmerje med OH in beljakovinami v regeneracijskem obroku naj bo 
4:1. Živila, v katerih se nahaja velika količina beljakovin so: pusto meso purana in 
piščanca, ribe, jajca, stročnice, jogurt, sir, oreščki. Dobri viri beljakovin so še različna 
žita,  ki jih najdemo v kruhu, testeninah, različnih žitnih mešanicah za zajtrk (Širca 
Čampa, 2013).  
4.1.5 Vitamini in minerali 
Vitamine in minerale uvrščamo med mikrohranila. Zanje je značilno, da že v manjših 
količinah zagotavljajo normalno delovanje organizma, hkrati pa tudi preprečujejo 
bolezni.  
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Vitamini so organske spojine, ki skupaj z encimi in hormoni uravnavajo celično 
presnovo v telesu. Ko iz krvi preidejo v tkiva, v presnovo vključijo kot regulatorji 
presnovnih procesov. Človekov organizem  potrebuje 20 vitaminov, od tega jih 12 
sintetizira sam, ostale mora v telo dobiti z uživanje hrane. Delimo jih na topne v vodi 
(C, B – kompleks, H) in topne v maščobah (A,D E, K) (Suwa Stanojevič,  2010).  
Minerali so snovi anorganskega izvora, ki se največkrat nahajajo v obliki soli. Minerale 
delimo glede na potrebno količino mineralov v telesu; na makroelemente in 
mikroelemente. Minerali v telesu so pomembni zaradi svoje strukturne vloge, 
regulatorne vloge, sodelujejo pri pravilnem delovanju hormonov, krčenju mišic in 
vzdrževanju količine tekočine (Suwa Stanojevič, 2010).  Ker so pri športnikih potrebe 
po vitaminih in mineralih povečane lahko pride tudi do njihovega pomanjkanja. 
Najpogosteje pride do pomanjkanja  železa, kalcija, magnezija,  
a) ŽELEZO  
Železo je mineral, katerega glavna naloga je prenos kisika iz pljuč do tkiv. Sodeluje  pri 
nastanku hemoglobina, mioglobina, nekaterih encimov in presnovi vitaminov. Najbolj 
ogrožena skupina športnikov pri katerih lahko pride do njegovega pomanjkanja so 
mladostnice, ženske z močnimi menstrualnimi krvavitvami, športniki z energijsko in 
hranilno revno, tekači na dolge proge in športniki, ki trenirajo v vročih klimatskih 
pogojih. Nezadosten vnos železa lahko privede do anemije in zmanjšane aerobne 
vzdržljivosti. Vendar pa se lahko pomanjkanje železa pojavi tudi, če anemija ni 
prisotna. Športnik lahko prehranska dopolnila železa uživa le pod strogim zdravniškim 
nadzorom. Zdravnik mora narediti določene krvne preiskave (npr. rdeča krvna slika, 
serumske koncentracije železa, transferina in feritina, nasičenost transferina), ki bodo 
pokazale ali je prišlo do pomanjkanja. uživanje prehranskih dopolnil kot preventiva 
pred anemijo ni priporočljiva, saj lahko škodljive tudi previsoke količine železa. Dobri 
viri železa so jetra, ledvica, jajca, rdeče meso, morska hrana, ostrige, kruh, moka, 
rozine, melasa (sladkorni sirup), suhe stročnice, oreški, brokoli, zelena listnata 
zelenjava, fige, kakav. Dnevne potrebe po železu: 
 Vzdržljivostni športniki – moški (intenzivni trening) 8–17.5 mg 
 Vzdržljivostni športniki – ženske (v dnevih brez menstruacije) 8–17 mg 
 Vzdržljivostni športniki – ženske (v dnevih menstruacije) 18–23 mg (Kos,  
2009; Hlastan Ribič, 2010).  
 
b) Kalcij 
Kalcij je glavna sestavina kosti, pomemben je za prenos žičnih dražljajev, krepitev 
membranskega potenciala, aktivacijo encimov in sodeluje pri krčenju mišic. Njegovo 
pomanjkanje lahko privede do osteoporoze, krhkih kosti, oslabljene mišične kontrakcija 
in povzroči nastanek mišičnih krčev (Hlastan Ribič, 2010). Dnevna potrebe kalcija pri 
športnikih so višje od potreb ostalih ljudi. Priporočene dnevne količine kalcija za 
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športnike znašajo nad 1200mg. Vendar količina ne sme presegati 2500 mg, saj tolikšna 
količina prestavlja veliko obremenitev za ledvice. Najboljši viri kalcija izdelki, jajčni 
rumenjak, fižol, grah, temno zelena zelenjava, cvetača (Lipovšek, 2013). 
c) Magnezij 
Magnezij je mineral, ki sodeluje pri sintezi beljakovin maščob, nukleinskih kislin in pri 
kontrakcija mišic, prav tako je sestavni del kosti in zob. Pomemben je pri presnovi 
vitamina C, fosforja, natrija, kalija in kalcija. Priporočena količina magnezija je 400-
800mg na dan (Liovšek, 2013).  Najboljši viri magnezija so polnozrnati žitni izdelki, 
mleko in mlečni izdelki, perutnina, jetra, ribe krompir, jagodičevje (Hlastan Ribič, 
2010). 
d) Natrij 
Natrij je eden glavnih elektrolitov v telesu in je pomemben za normalno delovanje 
žičnih in mišičnih celic ter za ohranjanje celičnega membranskega potenciala. Za 
športnike je zaradi povečanega znojenja priporočeno, dodajanje natrija med in po 
treningih in sicer v koncentraciji do 20mmol/l (460mg/l) natrija. Dobri viri natrija so: 
kuhinjska sol, meso, ribe, kruh, konzervirana zelenjava (Hlastan Ribič, 2010).   
e) Vitamin D 
Vitamin D ima pomembno vlogo pri izgradnji kosti, absorpciji kalcija in ščiti pred 
osteoporozo v starosti. Dobri viri vitamin D so ribje olje, jetra, jajca, mlečni izdelki in z 
vitamini obogateno mleko ter margarina. S pomočjo sončne svetlobe ga je telo zmožno 
proizvajati samo. dodajanje vitamin D priporočljivo predvsem pri tistih športnikih, ki 
trenirajo v telovadnicah oziroma v krajih, kjer je malo sončne svetlobe. Priporočena 
količina znaša 10-25 mg na dan (Derišević in Vidmar, 2009; Lipovšek, 2013). 
f) Antioksidativni vitamini A, E in C ter betakaroten 
Vitamini A, E, C in betakaroten sodelujejo pri zaščiti celične membrane pred 
oksidativnimi poškodbami. Oksidativni procesi v mišicah privedejo so nastanka 
peroksidov in prostih radikalov. Telesna aktivnost pa poveča omenjene procese.  
Zadosten vnos antioksidantov je nujno potreben saj ti ščitijo športnike pred 
oksidativnim stresom, pripomorejo k boljšemu imunskemu odzivu in boljšo 
regeneracijo. Vendar se mora športnik zavedati, vnost teh vitaminov ne povzroči 
izboljšanje športnikove zmogljivosti (Hlastan Ribič, 2010). 
Pri športnikih so potrebe po mineralih in vitaminih večje kot pri neaktivnih ljudeh. Da 
se zadosti potrebam po vitaminih in mineralih, mora športnik zaužiti zadostne količine 
polnovrednih živil - veliko zelenjave, sadja in  polnovrednih  žit (Širca Čampa, 2013).  
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Poleg kisika je voda najpomembnejši vir življenja. Telo sestavlja okoli 70 % vode. V 
telesu ima voda različne funkcije: sodeluje pri različnih kemijskih reakcijah, pri 
pretvarjanju hrane v energijo, iz telesa odstranjuje različne  toksine, prenaša hranila (kot 
sestavni del krvi) (Lipovšek, 2013). Organizem telesno tekočino izgublja na različne 
načine - z dihanjem, blatom, potenjem in uriniranjem. Ko je oseba športno aktivna, se 
na ta način izgubijo velike količine tekočine. Na izgubo telesne tekočine pri športni 
aktivnosti vplivajo intenzivnost in trajanje aktivnosti, temperatura okolja, nadmorska 
višina in individualne razlike v potenju. Z povečano intenzivnostjo se poveča tudi 
tvorba toplote v telesu. Pri nizki temperaturi je znojenje povečano, pri nizkih 
temperaturah se znojenja ne opazi. Vendar pa je prav tako lahko prisotna dehidracija do 
katere pride zaradi izgube tekočine z respiracijo (Derišević in Vidmar, 2009). Do 
dehidracije pride takrat, ki vnos tekočine ne zadošča potrebam organizma. Dehidracija 
po športnem naporu se pojavi takrat ko je izguba telesne teže po naporu znaša 2-2,5% 
teže športnika pred aktivnostjo (Širca Čampa, 2013). 
Ne posredni vzroki za dehidracijo so neustrezen vnos tekočin, znojenje, nezmožnost 
zadostnega vnosa tekočin med telesno aktivnostjo in po njej, znojenje pri povišani 
temperaturi v primeru bolezni, pitje tekočine šele ob pojavu žeje in trening pri visokih 
temperaturah okolja. Že pri 1-2% dehidriranosti se lahko pojavi pregretje organizma in 
zmanjšana telesna zmogljivost (Derišević in Vidmar, 2009). 
Za ugotavljanje izgub tekočine s potenjem se uporablja kopalniški test. To je tehtanje 
pred in po vadbi, razlika v teži pa nakaže spremembe v telesnih tekočinah (Larson – 
Mever, 2007). 
Priporočila za vnos tekočine pri športniku: 
 Pred treningom dve uri pred treningom/tekmo, potrebno zaužiti 400–600 ml 
napitka s približno 50 g OH ogljikovih  
 Med treningom potrebno zaužiti od 150 do 350 ml tekočine na vsakih 15–20 
minut:  
o 80–130 % VO2max (trajanje manj kot ena ura): 6 % raztopina ogljikovih 
hidratov 
o 60–90 % VO2max (trajanje od ene do tri uri): 6 % raztopina ogljikovih 
hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija (Na+)  
o  30–70 % VO2max (trajanje več kot tri ure): 6 % raztopina ogljikovih 
hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija (Na+)  
 Po treningupotrebno zaužiti 1000–1500 ml na izgubljeni kilogram telesne 
teže (približno 700–1000 ml/uro) 
o 80–130 % VO2max (trajanje manj kot ena ura): po eni uri 6 % raztopina 
ogljikovih hidratov, po dveh urah 6 % raztopina ogljikovih hidratov in 
do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija (Na) 
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o 60–90 % VO2max (trajanje od ene do tri uri): po eni uri 10 % raztopina 
ogljikovih hidratov, po treh urah 12 % raztopina ogljikovih hidratov in 
do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija (Na+) 
o 30–70 % VO2max (trajanje več kot tri ure): po eni uri 10 % raztopina 
ogljikovih hidratov, po treh urah 12 % raztopina ogljikovih hidratov in 
do 20 mmol/l (460mg/l) natrija (Na+) (Hlastan Ribič, 2010). 
Tudi če športnik dosledno upošteva vsa priporočila o zadostnem vnosu tekočine, pred in 
med treningom, se lahko pojavi dehidracija. Predvsem to velja pri daljših in 
intenzivnejših treningih, ki potekajo v toplejših vremenskih pogojih (Rotovnik Kozjek, 
2007).  
Priporočljiva temperatura tekočine je med 10 in 15 °C saj večina ljudi najlažje zaužije 
tekočino pri tej temperaturi. Tekočine temperature od 0°C do 5°C je priporočljivo 
zaužiti v vročem okolju (Širca Čampa, 2013). 
V praksi športniki najpogosteje posežejo po rehidracijskih napitkih, ki vsebujejo 6 – 8 
% ogljikovih hidratov, z manjšo količino natrija in kalija (Larson – Meyer, 2007). 
4.2 VZDRŽLJIVOSTNI ŠPORTI 
V Resoluciji o Nacionalnem programu športa v Sloveniji je šport opredeljen kot 
dejavnost, ki bogati kakovost posameznikovega življenja. Pomemben je iz vidika 
socializacije, ker združuje ljudi in doseže vsakogar, ne glede na starost  in socialno 
pripadnost. Ljudje se v šport vključujejo ljubiteljsko, določenim posameznikom je šport 
tudi njihov poklic in predstavlja njihov način življenja (Uradni list RS, 2014). Coakley 
in Pike (2009) šport definirata kot institucionalizirano tekmovalno aktivnost, ki 
vključuje usmerjen fizični napor ali uporabo relativno kompleksnih fizičnih sposobnosti 
s strani udeležencev (športnikov), ki jih motivirajo notranje (interne) ali zunanje 
(eksterne) nagrade (Coakley in Pike, 2009).  
Glede na to, s katerim športom se posameznik ukvarja, delimo tipe športov na tri 
kategorije: vzdržljivostni šport, šport moči in hitrosti ter kombinirani tip. Vsaka 
kategorija ima svoje značilnosti, ki določajo obremenitev oziroma napor. Glede na te 
značilnosti se razlikujejo tudi hranilne potrebe, ki jih športnik posamezne kategorije 
potrebuje. Pri vzdržljivostnih tipih športa prevladuje raven vzdržljivosti. Značilna je 
predvsem aerobna (srčno – žilna) stopnja vzdržljivosti. Med slednje športe uvrščamo 
tek na srednje in dolge proge, maraton, tek na smučeh, plavanje na daljših razdaljah, 
kolesarjenje. Za kategorijo športov moči in hitrosti je značilno, da skoraj v celoti 
prevladuje trening ali moči ali hitrosti. To pomeni, da poteka hipertrofija in  aktivacija 
mišic. Predstavniki te kategorije so atletske discipline sprintov, metov ter skokov in 
dvigovanja uteži. Zadnjo kategorijo predstavljajo kombinirani športi, kjer ni 
prevladujoče komponente: vzdržljivost, moč in hitrost so enako pomembne. Najbolj 
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tipični predstavniki te kategorije so alpsko smučanje, borilne veščine in športi z žogo 
(Lipovšek, 2013). 
Vzdržljivost je ena izmed osnovnih komponent pri telesni aktivnosti. Gre za kompleks 
funkcionalnih in motoričnih sposobnosti, ki v celoto povezuje tehnika gibanja. 
Funkcionalne in motorične sposobnosti, ki jih navaja Čoh (2002) so:  
 repetitivna moč (za enostavna ponavljajoča gibanja); 
 anaerobna zmogljivost; 
 aerobna zmogljivost; 
 motivacija; 
 racionalna tehnika (Čoh, 2002). 
Pojavne oblike vzdržljivosti se deli na več kriterijev:  
 topološki vidik  globalna, lokalna  in regionalna vzdržljivost; 
 vidik načrtovanja vadbe  splošna in specialna vzdržljivost; 
 vidik intenzivnosti in trajanja napora hitrostna, specialna in ultra – dolgotrajna 
vzdržljivost; 
 vidik oblike napora  statična in dinamična vzdržljivost; 
 fiziološko–biokemijski vidik oziroma energetski vidik  anaerobna in aerobna 
vzdržljivost (Čoh, 2002). 
Pri večini športov morajo biti športniki sposobni izvesti določeno stopnjo mišične in 
srčne vzdržljivosti. Sposobnost mišice ali skupine mišic je, da večkratno razvijejo 
oziroma ohranjajo moč brez posebnega napora. To se imenuje mišična vzdržljivost. 
Kardio – respiratorna vzdržljivost je zmožnost srčno-žilnih in dihalnih sistemov za 
zagotavljanje krvi in kisika za delo mišic pri neprekinjeni vadbi. Oseba, ki ima dobro 
srčno-dihalno sposobnost, je zmožna dalj časa opravljati aktivnost visoke intenzivnosti 
(Fink, 2012).  
Pomembno je tudi dejstvo, da vzdržljivostne aktivnosti varujejo in ohranjajo človekovo 
vitalnost ter zdravje. Od športnikovih kognitivnih lastnosti kot so motivacija in osebne 
vrednote (vztrajnost, marljivost, potrpežljivost in želja), je odvisno do katere stopnje bo 
svojo vzdržljivost razvil (Škof, 2007). 
Telesna aktivnost poveča energijske potrebe. Pri športnikih, ki imajo treninge ali 
tekmovanja vsakodnevno so te povečajo za 2–4 MJ (430 –860 kcal) na uro telesne 
aktivnosti.  Poraba energije se razlikuje tudi od vrste posameznega športa, trajanja in 
intenzivnosti treninga (Hlastan Ribič, 2010). V spodnji tabeli je prikazana poraba 
energije pri posameznih vzdržljivostnih športih glede na telesno maso  (Tabela 5). 
Preglednica 5: poraba energije pri različnih vzdržljivostnih športih (kcal/min) 
(Povzeto po: F.I. Katch in W.O. McArdle, 1990, Recommended nutrient 
intakes, NHMRC: Australia. V:Burke in Cox, 2010) 
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VRSTA ŠPORTA  TELESNA MASA (KG) 
 50 60 70 80 90 
 Kcal/min Kcal/min Kcal/min Kcal/min Kcal/min 
Tek 
        
       
       













5min/km 10,5 12,4 14,5 16,7 18,6 
4,5 min/km 11,4 13,1 15,5 17,9 20,2 















Prsno- kravelj 8,1 9,8 11,2 12,9 14,5 
Tek na smučeh 8,3    10,0 11,7 13,3 15,0 
Tekmovalno kolesarjenje 8,3 10,0 11,7 13,3 15,0 
 
V spodnji tabeli (Tabela 6) so prikazane količine  OH na kg  telesne teže na dan, ki jih 
športnik potrebuje glede na intenzivnost trenažnega procesa.  
Preglednica 6: Dnevne potrebe po OH (Prirejeno po: Burke in Cox, 2010, The 
Complete guide to Food for Sports Performance) 
 INTENZIVNOST IN ČAS KOLIČINA OH NA KG 
TELESNE TEŽE NA DAN 
Minimalne   Lahki trening, nizka intenzivnost 3-5g 
Zmerne Zmeren trening, povprečno 1ur/dan 5-7 g 
Povečane Vzdržljivostni trening, zmerna do visoka 
intenzivnost, 1-3ur/dan 
6-10g 
Zelo visoke  
 
Ekstremni trening, več kot 4-5 ur/dan, 




 ČAS REGENERACIJE KOLIČINA OH 
Maksimalna dnevna Regeneracija po tekmi, »Carbo loading« 7-12g/kg, vsakih 24ur 
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regeneracija pred tekmo 
Hitra regeneracija Manj kot 8ur regeneracije med dvema 
dogodkoma 
1-1,2 g/kg takoj po zaključku 
dogodka, ponovitev vsako uro do 
običajnega urnika hranjenja 
Regeneracija pred 
tekmo 




Zmeren trening, povprečno 1ur/dan, 
ekstremni trening, več kot 4-5 ur/dan, 
zmerna do zelo visoka intenzivnost (Tour 
de France) 
30–60 g/h 
1.5 g/ min (60–90 g/h) 
 
Spodnja tabela (tabela 7)  prikazuje potrebe po B pri vzdržljivostnih športih glede na 
čas, intenzivnost, prav tako tudi beljakovinske potrebe v posebnih okoliščinah.  
Preglednica 7: Potrebe po beljakovinah glede na intenzivnost in čas treninga 
(Prirejeno po: Burke in Cox, 2010, The Complete guide to Food for Sports 
Performance) 
Športniki vzdržljivostnih športov Količina B (g/kgTT/dan) 
Kratkotrajni trening zmerne intenzivnosti 1,2 
Dolgotrajni visoko intenzivni trening ali tekmovanje 1,7 
Posebne okoliščine Skupna količina B 
Po treningu, pridobivanje maksimalne mišične mase 20g 
Regeneracija po napornem vzdržljivostnem treningom ali 
treningom s prekinitvami 
20g 
4.3 REŽIM CELODNEVNE PREHRANE VZDRŽLJIVOSTNEGA 
ŠPORTNIKA 
Prehrana športnika mora biti natančno in skrbno načrtovana. Pravilno načrtovana 
prehrana športniku pomaga do dobrih rezultatov, zmanjšuje utrujenost ter varuje 
organizem pred različnimi boleznimi in poškodbami. Pri načrtovanju prehrane je 
potrebno upoštevati količino, vrsto in čas uživanja hranil. Priporočljivo je, da si športnik 
napiše urnik z vsemi svojimi aktivnostmi (treninge in druge obveznosti), da bo tako 
lažje načrtoval prehrano med posameznimi aktivnostmi. Športnik mora obroke 
enakomerno porazdeliti preko dneva, priporočljivo je zaužije več količinsko manjših 
obrokov, okoli 6 obrokov. Več manjših obrokov ima v primerjavi z manjšim številom 
obrokov, ki so količinsko obilnejši, več pozitivnih učinkov na organizem: zagotavljanje 
prehranske podpore za boljši trening in hitrejšo regeneracijo, enakomerna porazdelitev 
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ravni glukoze v krvi (za preprečitev  popoldansko utrujenost) in spodbujanje 
metabolizma (več obrokov povzroči boljšo stimulacijo)  (Burke in Cox, 2010). 
Prehrano športnika se razdeli na tri faze:  
 Pred treningom 
 Med treningom 
 Po treningu (Širca Čampa, 2013).  
4.3.1 Prehrana pred treningom  
Primarni cilj obroka pred treningom je oskrbeti športnika z zadostno količino energije in 
preprečiti občutek lakote med samimi treningom. Priporočljivo je, da športnik zaužije 
obrok 3 – 4 ure pred samim treningom. Če je čas od obroka daljši kot 4 ure je lahko 
športnik med treningom lačen in utrujen. V primeru pa da je obrok obilen in se ga 
zaužije pred samim treningom pa povzroči neudoben občutek ter tako športnik težko 
naredi naporen trening. OH v obroku so pomembni, saj zapolnijo glikogenske zaloge v 
mišicah in jetrih ter izboljšajo samo vzdržljivost med treningom. Ogljikovi hidrati naj 
obsegajo 70% obroka. Živila, ki naj predstavljajo ta obrok, so živila z nizkim 
glikemičnim indeksom. Ta živila poskrbijo, da krvni sladkor narašča počasi in 
zagotavlja energijo dalj časa, posledično pa utrujenost nastopi pozneje (Hlastan Ribič, 
2010, Širca Čampa 2013). Obrok pred treningom mora vsebovati tudi beljakovine, 
najboljši viri beljakovin so ribe, piščanec, jajca, sir leča fižol ali oreščki. Beljakovine v 
obroku pomagajo zniževati GI obroka. Maščobe naj predstavljajo le manjši del obroka 
oziroma se jim je potrebno izogibati. Predvsem, ker upočasnjujejo prebavo in 
povzročajo utrujenost.  
Prav tako je pred treningom pomembno, da je športnik dobro hidriran. Športnik naj dve 
uri pred treningom zaužije 400 – 600 ml  tekočine. Najprimernejša tekočina je voda, ker 
se hitro absorbira. V primeru, da športnik pred treningom ni zaužil obroka je 
priporočljivo, da se poslužuje športnega napitka s približno 50 g OH ogljikovih hidratov 
(Hlastan Ribič, 2010, Širca Čampa 2013).  
Primeri obrokov pred treningom : 
 1 ura ali manj pred treningom  sveže sadje (lubenica, jabolko, breskev, 
grozdje, pomaranča) ali energijska ploščica 
 2 – 3 ure ali manj pred treningom  sveže sadje ali sveže stisnjeni 
sadno/zelenjavni sokovi, 2 kosa kruha, 2 žemlji oz. drugo krušno pecivo z malo 
količino maščob, 2,5 dcl manj mastnega jogurta, energijska ploščica 
 3 – 4 ure pre treningom  sveže stisnjeni sadno/zelenjavni sokovi, manj mastni 
jogurt, sendvič z manj mastno šunko ali manj mastnim sirom, krožnik špagetov 
z naravno paradižnikovo omako, krožnik nemastne zelenjave s pustim mesom 
(Hlastan Ribič, 2010). 
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4.3.2 Prehrana med treningom 
Prehrana med naporom v kratko trajajočih športnih aktivnostih nima bistvenega učinka. 
Pri aktivnostih, ki trajajo dalj časa – več kot 1 uro, je potrebno nadomeščati OH. 
Količina OH mora biti 40-60 g/h, da se zagotovi optimalno raven glukoze v krvi, kljub 
porabljanju glikogenskih zalog. Športniki lahko izbirajo med različnimi oblikami 
zaužitih OH: hrana v trdi obliki (živila z visokim GI: banana, suho sadje, itd.), geli z 
dodatkom tekočine in športni napitki. Od samega posameznika je odvisno, katera oblika 
se mu zdi najbolj priporočljiva (Širca Čampa 2013).  
Uživanje tekočine je tudi med treningom bistvenega pomena. Športnik mora redno in 
enakomerno uživati tekočino že med samo aktivnostjo, da ne pride do dehidracije. Za 
treninge, ki so krajši od ene ure ja najboljši vir za nadomeščanje tekočine voda. 
V primeru, da napor traja 2 uri ali več, je poleg uživanja OH potreben vnos tudi 
elektrolitov: po eni uri 10 % raztopina ogljikovih hidratov, po treh urah 12 % raztopina 
ogljikovih hidratov in do 20 mmol/l (460 mg/l) natrija (Na+)  (Hlastan Ribič, 2010,).  
4.3.3 Prehrana po treningu 
Prehrana po treningu je pomembna iz več vidikov: 
 Nadomeščanje izgubljene tekočine in elektrolitov s potenjem 
 Zapolnitev iztrošenih glikogenski zalog v mišicah in jetrih 
 Okrepitev imunskega sistema 
 Izgradnja novih mišic in popravilo poškodovanih mišičnih vlaken (Širca Čampa, 
2013) 
Uživanje OH takoj po naporu je pomembno za optimalno regeneracijo mišic. 
Regeneracija je učinkovita z zapolnitvijo glikogenskih zalog takrat, ko se zaužije 
primerna količina OH  v prvih urah po končanem treningu. Tako mora športnik čim 
hitreje zaužiti 1,5-2 g/kg OH, ki je lahko v obliki napitka ali živil z visokim 
glikemičnim indeksom (Hlastan Ribič, 2010). Na vsaki naslednji dve uri do končane 
šeste ure po naporu je potrebno zaužiti podobno količino OH z visokim glikemičnim 
indeksom. Poleg tega  mora omenjeni obrok vsebovati tudi beljakovine, saj slednje 
skupaj z OH poskrbijo za hitrejšo zapolnitev glikogenski zalog  in obnovo mišic. 
Priporočljiva količina beljakovin, ki naj bi jih športnik vzdržljivostnega športa zaužil je 
1,2-1,7 g/kg TT/dan (Burke in Cox, 2010, Širca Čampa, 2013).  
Živila, ki so primerna za ta obrok, so: čokoladno mleko, žitna rezina z jogurtom, 
posneto mleko, sadni jogurt (Derviševič in Vidmar, 2009)  
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4.4 PREHRANSKA DOPOLNILA 
Prehrana športnika temelji na uživanju energijsko in hranilno uravnotežene prehrane, ki 
mora vsebovati potrebno število obrokov in pravilni razpored le-teh preko dneva. Za 
doseganje boljših in hitrejših rezultatov veliko športnikov posega po uživanju 
prehranskih dopolnil. 
Prehranska dopolnila so po Pravilniku Uradnega lista Republike Slovenije opredeljena 
kot »živila, katerih namen je dopolnjevati običajno prehrano. So koncentrirani viri 
posameznih ali kombiniranih hranil ali drugih snovi s hranilnim ali fiziološkim 
učinkom, ki se dajejo v promet v obliki kapsul, pastil, tablet in drugih podobnih oblikah, 
vrečkah s praškom, v ampulah s tekočino, v kapalnih tekočinah in drugih podobnih 
oblikah tekočino in praškom, ki so oblikovane tako, da se jih lahko uživa v odmerjenih 
majhnih količinskih enotah« (Uradni list RS, 2013).  
Pravilnik prehranska dopolnila navaja kot hranila, ki dopolnjujejo uravnoteženo 
prehrano posameznika in niso le nadomestek le-te. Hranila, ki so lahko prisotna v 
prehranskih dopolnilih, so vitamini, minerali, maščobne kisline, rastline in rastlinski 
izvlečki, vlaknine, aminokisline, mikroorganizmi in druga hranila, vendar mora biti 
njihova varnost v prehrani ljudi zdravstveno dokazana« (Uradni list RS, 2013).  
»Prehranskim dopolnilom in njihovim sestavinam se ne sme predpisovati zdravilnih 
učinkov ali pa jih predstavljati kot zdravilo. Uživalec prehranskih dopolnil se mora 
zavedati, da niso namenjena zdravljenju in preprečevanju bolezni ali bolezenskih stanj« 
(Uradni list RS, 2013).  
4.4.1 Označevanje 
Prehranska dopolnila morajo biti vedno ustrezno označena, da se lahko dajejo v promet. 
V Slovenji morajo biti označena v skladu s Pravilnikom o splošnem označevanju živil, 
Pravilnikom o aditivih za živila in EU direktivami 95/2/EC, 94/35/ES, 94/36/ES z 
vsemi spremembami in dopolnitvami, Pravilnikom o količinah predpakiranih izdelkov 
in skladno s Pravilnikom o prehranskih dopolnilih (s spremembami in dopolnitvami).  
Prehransko dopolnilo mora na vidnem mestu ob imenu napisano označbo »Prehransko 
dopolnilo«. Prav tako pa mora bi na vidnem mestu označen njihov namen z besedami: 
»Prehransko dopolnilo ni nadomestilo za uravnoteženo in raznovrstno prehrano.« 
Skladno z zakonodajo mora prehransko dopolnilo vsebovati naslednje podatke:  
 v istem vidnem polju:  
 ime prehranskega dopolnila 
 neto količina 
 rok uporabe 
 pri izdelkih, ki vsebujejo več kot 1,2 vol % alkohola (etanola) mora biti v istem 
vidnem polju tudi vsebnost alkohola, dodatno pa mora biti skladno z Zakonom o 
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omejevanju porabe alkohola na takšnih izdelkih tudi opozorilo, da »Izdelek ni 
primeren za otroke«; 
 seznam sestavin potrebno je upoštevati padajoči vrstni red, aditivi morajo biti 
označeni s kategorijo in imenom oz. številom »E«, pri poudarjenih sestavinah je 
potrebno navesti tudi količino sestavine; 
 serija/lot; 
 ime in naslov proizvajalca; 
 poreklo; 
 navodila za shranjevanje in uporabo; 
 imena vrste hranil ali snovi s hranilnim ali fiziološkim učinkom oz. podatek o 
naravi hranil ali snovi; 
 količino posameznega hranila ali snovi s hranilnim ali fiziološkim učinkom, 
izraženo na priporočeno dnevno količino oziroma odmerek izdelka  označena 
količina hranila ali snovi s hranilnim ali fiziološkim učinkom mora predstavljati 
povprečno vrednost, ki temelji na analizah prehranskega dopolnila, ki jih je 
opravil proizvajalec. Pri označevanju vitaminov in mineralov je potrebno 
količino vitaminov in mineralov izraziti tudi kot odstotek priporočenega 
dnevnega vnosa (PDV); 
 priporočeno dnevno količino oziroma odmerek prehranskega dopolnila; 
 opozorilo: »Priporočene dnevne količine oziroma odmerka se ne sme 
prekoračiti« 
 opozorilo: »Shranjevati nedosegljivo otrokom!«; 
 prehranska dopolnila, ki jih lahko uživajo otroci in vsebujejo nekatera barvila, 
morajo biti označena z dodatno informacijo, da vsebovano barvilo lahko 
škodljivo vpliva na aktivnost in pozornost otrok; 
 prehranska dopolnila, slajena s sladili, morajo to navesti ob imenu proizvoda. Če 
izdelki vsebujejo aspartam ali poliole, so na označbi obvezna tudi dodatna 
opozorila (Uradni list RS, 2013).  
Zelo pomembno je, da se proizvajalci in potrošniki zavedajo, da pomanjkljiva označba  
predstavlja tveganje za zdravje potrošnika. V Sloveniji uradni nadzor nad izdajo 
prehranskih dopolnil izvaja Zdravstveni inšpektorat Republike Slovenije (ZIRS). Njihov 
nadzor se izvaja na vseh ravneh proizvodnje in distribucije, vključno s posredovanjem 
in oglaševanjem prehranskih dopolnil. Prehranska dopolnila je mogoče kupiti na 
različnih mestih -  živilske trgovine, lekarne, specializirane trgovine, trgovine s športno 
prehrano in prodaja na svetovnem spletu (Ministrstvo za zdravje, 2014).  
4.5 Športna prehranska dopolnila  
Športniki so za večino proizvajalcev prehranskih dopolnil glavna ciljna skupina 
potrošnikov. Obljubljajo jim številne pozitivne učinke na telo: večjo hitrost, moč, 
vzdržljivost, vitkost, boljšo regeneracijo in zdravje. Športniki zaradi velike želje po čim 
Novak, A. Pomen prehranskih dopolnil 




boljši telesni pripravljenosti in zmogljivosti ter posledično boljših rezultatov posegajo 
po njih (Rotovnik Kozjek, 2007).  
4.5.1 Delitev prehranskih dopolnil 
Karakteristike, po katerih se kategorizira  oziroma deli prehranska dopolnila so:  
 delovanje/učinek (npr. povečanje mišične mase, krepitev imunskega sistema, 
povečanje energije); 
 oblika (npr. trda hrana, pijača, praški, tablete/kapsule); 
 razpoložljivost oz. dostopnost (na črnem trgu, internet); 
 znanstvena utemeljena učinkovitost (Burke in Deakin, 2010). 
Stroka prehranska dopolnila za športnike deli na dve glavni skupini - športna dopolnila 
in ergogena prehranska dopolnila.  Za športna dopolnila med katera se uvršča športne 
napitke, ploščice, tekoče obroke ter dodatke mikrohranil, ki so sestavni del 
predpisanega prehranskega načrta, velja da športniku omogočajo optimizirati vnos 
hranil. To pomeni, da športniku pomagajo zadovoljiti potrebe po energiji, tekočini in 
specifičnih hranilih v primerih, ko običajne hrane ni možno zaužiti v takih količinah in 
ob času, kot je to potrebno. Zaužije se jih lahko pred, med in po treningu oziroma 
telesni aktivnosti ter tako pozitivno vplivajo na športnikove rezultate. Na drugi strani pa 
ergogene snovi športniku obljubljajo takojšnji pozitivni učinek na rezultat. Med slednje 
spadajo nekateri vitamini in minerali, aminokisline, Koncim Q10, čebelji prah itd. (Kos, 
2009). 
Naslednjo delitev prehranskih dopolnil zagovarja Avstralski inštitut za šport (AIS), ki 
jih je razbelil na 4 skupine:  
 Skupina A: znanstveno utemeljena učinkovitost uporabe v določenih stanjih; 
 Skupina B: potrebne so nadaljnje raziskave, ki bodo upravičile rutinsko uporabo; 
 Skupina C: brez dokazanih ugodnih učinkov; 
 Skupina D: odsvetovani prehranski dodatki ali visoko tveganje kontaminacije 
(AIS, 2017). 
Preglednica 8: Skupine prehranskih dopolnil po razdelitvi AIS (AIS, 2017) 
Kategorija  Prehransko dopolnilo 
Skupina A: znanstveno 
utemeljena učinkovitost 
uporabe v določenih stanjih 
Podprto z dokazi 
Športni napitki, športni geli, tekoči obroki, sirotkini proteini, športne ploščice, 
nadomestki kalcija, nadomestki železa, probiotiki, multivitamini in minerali, 
vitamin D, nadomestki elektrolitov, kofein, kreatin, bikarbonat, B-alanin,  sok 
rdeče pese 
Skupina B: potrebujejo Glutamin, antioksidanti C in E, glicerol, karnitin, HMB, ribje olje, glukozamin, 
quercitin, probiotiki, kurkomin, eksotične jagode (acai, goji), kvercetin, sok tart 
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nadaljnje raziskave češnje 
Skupina C: brez dokazanih 
ugodnih učinkov  
riboza, koencim Q10, vitamini izven skupine A, ginseng, ostala zelišča 
(cordyceps, rhodiola rosea, rhodiola rosea), glukozamin, chromium pikolinat, 
oksigenirana voda, olja srednje dolgih mk, ZMA, piruvat, inozin 
Skupina D: odsvetovani 
prehranski dodatki ali visoko 
tveganje kontaminacije 
stimulants: efedrin, strihnin, sibutramin, metilheksanamin, drugi rastlinski 
pripravki; prohromoni in spodbujevalci hormonov, kolostrum, maca prah, 1,3-
dimethylybutylamine (DMBA), DHEA hormon, androstendion, higenamin 
 
Derišević in Vidmar (2009) prehranska dopolnila delita na pet skupi, ki so v primerjavi 
z delitvijo avstralskega inštituta za šport, bolj specifična:  
 beljakovinske preparate: proteinski koncentrati, kompleksnih aminokislin, 
posamezne aminokisline; 
 energetske preparate: ogljikohidratni napitki z različno vsebnostjo sladkorjev, 
energetske ploščice in želeji; 
 preparate, katerih namen je optimalno nadomeščanje tekočine: hipotonični ali 
izotonični mineralno – vitaminski napitki; 
 ergogena sredstva: pripomogla naj bi k boljšemu rezultatu; 
 lipolitiki: preparati za pospešeno pridobivanje energije iz maščob (Derviševič in 
Vidmar, 2009). 
Tretja delitev, katero izpostavlja več virov, je:  
 nadomeščanje pomankanja/deficita:  različni minerali, kot sta npr. krom ali cink; 
 efekt »super zalog«: kreatin; 
 učinek, ki je po naravi podoben zdravilnemu: kofein; 
 placebo učinek: tavrin, folna kislina, ketoni itd. (Lipovšek, 2013). 
4.6 UČINKI PREHRANSKIH DOPOLNIL 
Športniki uživajo prehranska dopolnila z določenim namenom. Glavni razlog, da 
posežejo po njih, je da želijo boljši končni rezultat. Raziskave, ki so jih izvajali na 
kanadskih in severno-ameriških univerzah, so pokazale, da kar 99 % športnikov uživa 
prehranska dopolnila, od tega jih 65 % uživa točno določeno dopolnila redno, vsak dan. 
Kot razloge za uživanje prehranskih dopolnil so športniki navedli: izboljšanje svojega 
zdravja in izboljšati svoj športni nastop, zmanjšati telesno maščobo in povečati mišično 
maso (Bean, 2013). 
Kakšen učinek lahko imajo prehranska dopolnila na športnika oziramo kako delujejo na 
njegovo delo, je mogoče razbrati že iz posameznih delitev prehranskih dopolnil. 
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4.6.1 Placebo učinek 
Mnoge raziskave, ki so jih opravili v zvezi z prehranskimi dopolnili, so dokazale t.i. 
placebo učinek. Definicija placebo opisuje kot snov, za katero je prejemnik prepričan, 
da bo nanj delovala pozitivno. Če športnik pričakuje pozitivne učinke/rezultate nekega 
prehranskega dopolnila, se lahko te v določenih okoliščinah realizirajo, čeprav niso 
prisotne specifične kemične substance (Lipovšek, 2013). 
 V zvezi z placebo učinkom je bilo izvedeno veliko raziskav. Dr. Chris Beedie je eno 
pomembnih raziskav izvedel med profesionalnimi cestnimi kolesarji v 10 km vožnji na 
čas. Kolesarjem je bilo naročeno, da bodo opravili tri poskuse 10 km vožnje na čas, 
pred vsakim poskusom bodo dobili različna prehranska dopolnila v obliki kapsul. V 
naključnem vrstnem redu so dobili placebo kapsule, kapsule z zmerno količino kofeina 
in kapsulo z veliko količino kofeina. Ko so kolesarji opravili vse tri poskuse so jih 
vprašali, v katerem poskusu so dobili posamezno kombinacijo dopolnil. Glede na 
njihove odgovore so rezultati pokazali, da so kolesarji proizvedli za 1 % manj moči pri 
uživanju placebo kapsul. Pri vožnji z zmerno količino kofeina se je njihova moč 
povečala za 1,3 %, medtem, ko se je pri vožnji z veliko količino kofeina moč povečala 
za kar 3,1 %. Vsi kolesarji so tudi opisali znake, ki so jih začutili po uporabi kofeina. 
Vendar so ti rezultati le pokazali, kakšen učinek ima pozitivno mišljenje oz. placebo 
učinek, saj so kolesarji v vseh treh poskusih dobili placebo kapsule in tako niti v enem 
poskusu niso dobili kofeina. Pokazalo se je, da so kolesarji že vedeli kakšen učinek naj 
bi imel kofein na telo. In sicer, ko so sami pri sebi mislili, da uživajo kofein, so bili 
rezultati boljši, razlika se je videla tudi takrat, ko so mislili, da je količina kofeina večja. 
Rezultati slednje raziskave so pokazali, da je placebo učinek resničen in da bi se ga 
moralo večkrat poslužiti v športu. Se pa različni strokovnjaki, ki se ukvarjajo z učinkom 
placeba, mnenja, da morajo na to temo izvesti še veliko raziskav, ki bi pokazale celosten 
učinek placeba na posameznika (Burke in Cox, 2006).  
4.6.2 Dodatki za nadomeščanje različnih deficitov 
Pomemben vzrok za uživanje prehranskih dopolnil je tudi nadomeščanje različnih 
deficitov, do katerih pride v telesu zaradi povečane obremenitve telesa. Večina 
prehranskih dopolnil je na trgu predvsem s tem namenom in pripomorejo športniku 
zadostiti potrebe po energiji, tekočini  in specifičnih hranilih. Vendar to predvsem v 
tistih okoliščinah, ko običajna hrana ni običajna hrana, ni praktična (na kolesu, med 
dirko, med tekmo) (Mann in Truswell, 2007). 
4.6.3 Dodatki za nadomeščanje izgubljene tekočine 
Ker športnik med samo aktivnostjo izgublja velike količine vode na različne načine, je 
potrebno slednjo nadomestiti. To lahko nadomestimo z različnimi dodatki za 
nadomeščanje izgubljene tekočine. Pri vrhunskem športu se poleg vode iz telesa 
izločajo tudi elektroliti (vitamini in minerali), zato je potrebna  tudi njihova 
nadomestitev. V ta namen se v športu uporabljajo različne tekočinsko mineralne ali 
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tekočinsko mineralne-vitaminske dodatke. Ti dodatki morajo biti po sestavi podobni 
znoju. To pomeni, da morajo biti vrednosti njihove osmolarnosti med 250 in 320 
mosm/l. Beseda osmolarnost označuje število raztopljenih delcev v  litru tekočine. 
Glede na osmolarnost se tekočine deli na   
 izotonične koncentracija mineralov in sladkorjev je enaka plazmini (250-320 
mosm/l), kar omogoča hiter optimalno praznjenje pripravka iz želodca, hitro 
prehajanje v kri in njegovo uporabo v tkivih. Športniki, jih uživajo pred in med 
treningom, ne glede na dolžino treninga; 
 hipotočne nizka koncentracija mineralnih soli in sladkorjev (pod 250 mosm/l), 
omogoča hitro absorpcijo iz prebavil. Pomembni predvsem pri odžejanju, 
športniki jih uživajo pred treningom , ki ne traja več kot dve ure; 
 hipertonične visoka koncentracija mineralnih snovi in sladkorjev, omogoča 
počasno resorpcijo. Pomembni so za energetsko regeneracijo organizma, zato jih 
športniki uživajo po športni aktivnosti (Derviševič in Vidmar, 2009). 
4.6.4 Energetski dodatki 
Poleg tekočine in elektrolitov je potrebna tudi nadomestitev energije. Ta se lahko 
doseže tudi  z energetskimi dodatki. To so predvsem različni ogljikohidratni energetski 
dodatki, ki nadomeščajo energijo med samo telesno aktivnostjo ali po njej 
(nadomeščanje glikogenskih zalog). Pri vzdržljivostnih športih so slednji pomembni 
predvsem iz vidika vzdrževanje ravni glukoze v krvi med samo aktivnostjo oziroma 
polnjenje glikogenskih zalog po sami aktivnosti. Energetski napitki obstajajo kot že 
pripravljeni energetski napitki, in sicer v pločevinkah in plastenkah ali kot energetski 
koncentrati v obliki  prahu. Slednje je potrebno pred samo uporabo raztopiti v 
predpisani količini tekočine, ki je lahko voda, mleko, sok ali čaj (Derviševič in Vidmar, 
2009). 
4.6.5 Ergogeni učinek 
Za ergogena prehranska dopolnila proizvajalci obljubljajo takojšnji učinek na 
športnikove rezultate. Ergogeni učinek se lahko kaže na različne načine: povečanje 
mišične mase, delovanje imunskega sistema, povečanje odpornosti, pozitivno 
učinkovanje na vzdržljivost, stimulacija centralni živčni sistem, zmanjšanje utrujenosti, 
povečanje mišične moči, izboljšanje delovanje srca, zmanjševanje telesne teže. Vendar 
so različne raziskave pokazale, da velja samo za nekatera ergogena dopolnila, da imajo 
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Preglednica 9: Učinki prehranskih dopolnil 
Učinek  Opis  Vrste prehranskih dopolnil 
Placebo učinek  placebo je snov, za katero je prejemnik 
prepričan, da bo nanj delovala pozitivno 
 športnik pričakuje pozitivne 
učinke/rezultate nekega prehranskega 
dopolnila, se lahko te v določenih 
okoliščinah realizirajo, čeprav niso 






 zadostiti potrebe po energiji, tekočini  in 
specifičnih hranilih 
 v tistih okoliščinah, ko običajna hrana ni 
običajna hrana, ni praktična (na kolesu, 
med dirko, med tekmo) 
 Športne ploščice,  
 Športni geli 
 Tekočinski mineralni, 
mineralno -  vitaminski 
dodatki 
  Beljakovinski dodatki 




 Ker športnik med samo aktivnostjo 
izgublja velike količine vode na različne 
načine, je potrebno slednjo nadomestit   
z različnimi dodatki za nadomeščanje 
izgubljene tekočine 
 poleg vode se iz telesa izločajo tudi 
elektroliti (vitamini in minerali)  
nadomestitev elektrolitev  
 uporabljajo različne 
tekočinsko mineralne ali 
tekočinsko mineralne-
vitaminske dodatke 
 dodatki morajo biti po 
sestavi podobni znoju 
vrednosti njihove 
osmolarnosti ( število 
raztopljenih delcev v litru 
tekočine) mora biti med 
250 in 320 mosm/l 






 nadomestitev energije:  nadomeščajo 
energijo med samo telesno aktivnostjo ali 
po njej  Za vzdrževanje ravni glukoze 
v krvi med samo aktivnostjo oziroma 
polnjenje glikogenskih zalog po sami 
aktivnosti  
Obstajajo: 
 energetski napitki v 
pločevinkah in plastenkah  
  energetski koncentrati v 
obliki  prahu potrebno 
jih je  raztopiti v 
predpisani količini 
tekočine (voda, mleko, 
sok ali čaj) 
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Ergogeni učinek Je takojšnji učinek na športnikove rezultate, ki se 
kaže na različne načine:  
 povečanje mišične mase 
 na delovanje imunskega sistema 
povečanje odpornosti,  
 pozitivno učinkovanje na vzdržljivost,  
 stimulacija centralnega živčnega sistema 
 zmanjšanje utrujenosti,  
 povečanje mišične moči,  
 izboljšanje delovanje srca,  
 zmanjševanje telesne teže 
Kofein, kreatin  
4.7 PREHRANSKA DOPOLNILA PRI VZDRŽLJIVOSTNIH 
ŠPORTIH 
Pri vzdržljivostnih tipih športa prevladuje raven vzdržljivosti. Da bi bila ta kar se da 
dolga, so športniki pripravljeni poseči po različnih prehranskih dopolnilih, ki bi jim to 
omogočala. Prehranska dopolnila, ki jih najpogosteje uživajo športniki v vzdržljivostnih 
športih so: kofein, glutamin, maščobne kisline s srednje dolgimi verigami (MCT), 
razvejane verige aminokislin (BCAA), sirotkine beljakovine v prahu  (Beans, 2013; 
Lipovšek, 2013; Mcardle in sod., 2013). 
4.7.1 KOFEIN 
Kofein se uvršča med enega najbolj uporabljenih poživil v svetu, tako med običajnimi 
ljudmi kot tudi med športniki.  Kofein je naravni alkaloid, ksantin. Nahaja se v kavnih 
zrnih, listih čajevca, kakavovih zrnih in tudi v Yerba mate ter guarani. V telesu kofein 
vpliva na nekatere fiziološke procese v organizmu, in sicer tako, da stimulativno vpliva 
na centralni živčni sistem, poveča izločanje adrenalina, razgraja maščobe v maščobnih 
zalogah, porablja maščobne kisline med naporom in vpliva na zmanjšano porabo 
glikogena. Učinki kofeina na telo se kažejo kot povečana pozornost, pospešitev srčnega 
utripa, razširitev dihalnih poti, zmanjšanje zaznavanja in občutka napora (Lipovšek, 
2013).  
Leta 1970 so začeli z izvajanjem raziskav v zvezi z učinkom kofeina na športnikovo 
uspešnost. Sprva je bil zaradi svojih učinkov uvrščen na Listo prepovedanih snovi in 
postopkov. Vendar je bil leta 2004 na podlagi več raziskav odstranjen z omenjenega 
seznama (Burke in Deakin, 2010). Na zasedanju Svetovne proti dopinške organizacije  
leta 2013, so kofein uvrstili na seznam snovi, ki jih morajo podrobno spremljati zaradi 
njegovega ergogenega učinka (WORLD ANTI-DOPING AGENCY, 2013).  
Kot vsako dopolnilo ima tudi kofein stranske učinke. Najpogostejši stranski učinki, ki 
se pojavijo pri uživanju kofeina so: povišan krvni tlak, povišan srčni utrip, glavoboli in 
tremor. Zato morajo biti športniki, ki imajo predhodno že katerekoli srčne težave ali 
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tveganje za nastanek le-teh težav, zelo pozorni na vse spremembe telesa ob uživanju 
kofeina (Burke in Deakin, 2010; Lipovšek, 2013). 
Različni viri kofeina vsebujejo različne količine kofeina:   
 pravi čaj, kava in čokolada  vsebujejo 30 – 200  mg kofeina na enoto; 
 energijske pijače s kofeinom in guarano  vsebujejo 50 – 500 mg kofeina na 
enoto; 
 večina športne prehrane  vsebuje 25 – 50 mg na enoto; 
 nekatera farmacevtsko pripravljana zdravila  vsebujejo 100 – 200 mg  na 
tableto (Burke in Cox, 2010). 
Raziskave so pokazale, da ima kofein predvsem učinek na športnike, ki so v zelo dobri 
fizični kondiciji. Največji učinek, ki je bil dokazan, je zmožnost spremembe dojemanja 
napora in utrujenosti hkrati pa ohrani stopnjo aktivnosti. Učinek kofeina se kaže 
predvsem pri vzdržljivostnih športi, ki trajajo več kot 60 min.  in pri visoko  intenzivnih 
aktivnostih, ki trajajo 1 – 20 min. (Lipovšek, 2013). 
Vendar je pomemben pravilen vnos kofeina, da dosežemo njegov učinek dosežen. Če 
želi športnik, da kofein doseže željeni učinek, ga mora zaužiti eno uro pred samo 
aktivnostjo oziroma treningom, tekmovanjem. Je pa v članku  Goldsteina in sod.  (2010) 
objavljena raziskava, ki navaja, da je bil učinek kofeina na športnika dosežen tudi pri 
uživanju kofeina 15 -30 min. pred samo aktivnostjo (Goldstein in sod., 2010).  
Količina odmerka kofeina mora biti individualna in mora upoštevati športnikovo fizično 
kondicijo (Burke in Cox, 2010). Tako Lipovšek kot večina drugih virov (Goldstein 
2010; Burke in Cox, 2010; Burke in Deakin, 2010) navajajo, da je najbolj učinkovita in 
priročna oblika za uporabo skoncentrirani kofein v kapsulah ali praških. Priporočljivo 
je, da športnik začne z manjšimi odmerki, ki jih nato postopoma povečuje.   
Desbrow in sodelavci (2011) so učinke kofeina ugotavljali na cestnih kolesarjih v 
kronometru (vožnji na čas). V raziskavi so dokazali, da 3 mg/ kg telesne mase kofeina 
izboljša zmogljivost kolesarja za 4,2 % v primerjavi z placebom. Medtem, ko je 6 
mg/kg telesne mase pokazal  2,9 % boljši zmogljivost.  Ob enem so tudi ugotovili, da 
večja količine kofeina nima učinka na kolesarjeve rezultate (Desbrow in sod., 2011). Do 
podobnih ugotovitev so prišli tudi Goldstein in sodelavci,  in sicer,  da višje doze od 8 
oziroma 9 mg/kg TT niso pokazale boljšega učinka (Goldstein in sod., 2010).  
4.7.2 MAŠČOBNE KISLINE S SREDNJE DOLGIMI VERIGAMI (MCT) 
MCT maščobe (angl. medium chain triglicerides, srednje verižni trigliceridi)  so lahko 
prebavljive maščobe, ki so mešanica oktanojskih (C8) in dekanojskih (C10) kislin. V 
telesu je njihova absorbcija ostalimi maščobami bistveno lažja. Njihova prebavna pot se 
razlikuje od drugih maščob, in sicer gredo MCT maščobe direktno v jetra, kjer poteka 
njihova presnova (Hlastan, Ribič, 2010).  
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Lipovšek navaja, da so omenjene maščobe v športu koristne iz naslednjih treh vidikov:  
 povečanje dnevnega energijskega vnosa; 
 MCT maščobe so primerne za praženje in predstavljajo boljšo alternativo 
živalski maščobi ali rafiniranim rastlinskim oljem; 
 zmanjševanje telesne teže v dneh pred tekmo – visok vnos MCT maščob ima 
lahko pozitivno vlogo pri kurjenju telesnih  zalog maščobe in ohranjanju čim 
višjega deleža mišične mase 
Vendar pa po drugi strani opozarja, da je visok vnos MCT maščob priporočen le kratek 
čas (Lipovšek, 2013).  
4.7.3 RAZVEJANE VERIGE AMINOKISLIN (BCAA) 
Razvejane verige aminokislin ali BCAA so prehransko dopolnilo, ki ga športniki 
pogosto uživajo. To dopolnilo je kombinacija treh aminokislin -  levcina, izolevcina in 
valina. Vse tri aminokisline so uvršča med esencialne. Razmerje med posameznimi 
aminokislinami v dopolnilu mora biti: levcin : isolevcin : valin – 2:1:1. Najpogosteje se 
ga  uživa v obliki tablet ali različnih praškov. Količina odmerka mora biti individualna 
in je odvisna od več dejavnikov (športa, telesne mase, fizične pripravljenosti, ciljev 
treninga). Lipovšek (2013) priporoča 1,5g BCAA 30 – 45 minut pred naporom. Ob 
daljšem naporu se lahko vsako uro dodaja 1 g BCAA dopolnila.  Powers in Howley 
(2009) pa priporočata 1,2 -1,8 g BCAA na kg/ TT/na dan (Powers in Howley, 2009). 
O BCAA je bilo izvedenih veliko število raziskav. V eni izmed raziskav je bilo  
dokazano, da BCAA prehranska dopolnila vplivajo na zmanjšanje tako fizične kot tudi 
mentalne utrujenosti. Prav tako je bilo v raziskavi ugotovljeno, da so kognitivne 
sposobnosti po vadbi bile boljše v primerjavi s placebom. V nekaterih primerih se je 
pokazala tudi boljša telesna sposobnost posameznika. Vse je bilo ugotovljeno pri 
vzdržljivostnih športih (Blomstrand in sod, 2006). V nekaterih študijah so prišli do 
zaključka, da BCAA pozitivno vpliva na pravilno ravnovesje dušika, kar naj bi 
posledično pomagalo pri hitrejši regeneraciji, hipertrofiji mišic in ohranitvi mišične 
mase. Vendar, kako do tega pride, pa niso znali pojasniti (Shimomura in sod., 2006). 
V večini raziskav, ki so proučevale učinek BCAA, niso našli nobenega erogenega 
učinka. Raziskovalci so si podobnega mnenja, da je potrebno narediti še veliko 
nadaljnjih raziskav, s katerimi bi ugotovili mehanizem delovanja BCAA v telesu ter 
posledično tudi njegov učinek (Shimomura in sod., 2006). 
4.7.4 GLUTAMIN 
Glutamin je ena izmen najbolj zastopanih aminokislin v telesu. Uvršča se jo med 
neesencielne aminokisline – to pomeni, da jo telo lahko samo sintetizira, in sicer iz 
drugih aminokislin, najpogosteje valina, izolevcina in glutamične kisline. Se pa 
glutamin uvršča tudi pod pogojno esencialne aminokisline. Do tega pride takrat, ko je 
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telo izpostavljeno določenemu stresu, pri opeklinah, zlomih, operacijah, stradanjih in 
tudi telesnemu naporu. V tem obdobju je poraba glutamina večja od njegovega 
nastajanja in je zato potreben vnos le tega s prehranskimi dodatki. Glutamin je najbolj 
zastopana aminokislina v mišicah, predstavlja kar 60 % mišic. Prav tako se nahaja tudi 
v drugih organih kot so jetra, kri, možgani in pljuča (Valič, 2013). Glutamin ima 
pomembno vlogo v organizmu, saj sodeluje pri veliko procesih v telesu. Je pomembno 
gorivo  za nekatere celice imunskega sistema in ima posledično učinek na izboljšan 
imunski sistem (Lipovšek, 2013).  
V krvi se pri težkih in dolgotrajnih fizičnih naporih nivo glutamina zmanjša. Kar 
privede do tveganja za nastanek okužb. Raziskave so pokazale, da prehranski dodatki 
glutamina pri športniku zmanjšajo tveganje za nastanek okužb. Ni pa dokazanih 
direktnih učinkov na povečanje motorične sposobnosti ali dokazanega ergogenega 
učinka (Castell in  Newsholme, 1997). 
Priporočena količina glutamina pri športnikih je 0,2 - 0,6 g/kg TT. Najprimernejša 
oblika glutamina za uživanje pri športnikih je L – glutamin (Lipovšek, 2013).  
4.7.5 SIROTKINE BELJAKOVINE V PRAHU 
Beljakovine v prahu so skoncentrirane vir beljakovin v prahu, katere vsebujejo izredno 
malo maščob in ogljikovih hidratov. So ene izmed najpogosteje uporabljenih 
prehranskih dopolnil pri vseh vrstah športa. Pridobivanje teh dopolni je iz naravnih 
virov beljakovin, najpogosteje iz  kravjega mleka, lahko tudi iz jajc in soje s posebnimi 
kemičnimi postopki. Kot je bilo navedeno že v predhodnem poglavju so beljakovine 
zelo pomembno hranilo pri športnih aktivnostih. Pripomorejo k doseganju največje 
zmogljivosti organizma (Rosenbloom, 2009).  
Prednosti beljakovin v prahu, ki jih navaja Lipovšek (2013), v primerjavi s polnovredno 
hrano so: 
 dolga življenjska doba, enostavno shranjevanje in priprava; 
 nadomestek za zmanjšanje vnosa maščob kot tudi ogljikovih hidratov; 
 višji vnos beljakovin v primerih, ko je potrebno hkrati zmanjšati kalorijski vnos 
na minimum; 
 ko športnik količinsko težko zaužije dovolj beljakovinsko bogate polnovredne 
hrane; 
 lažji vnos v primerjavi s polnovredno hrano, v primerih, ko je to fiziološko 
oteženo (med in po naporu); 
 nižja cena dopolnil v primerjavi s količino beljakovin v polnovredni hrani 
(Lipovšek, 2013). 
V športu se od vseh vrst beljakovin v prahu najpogosteje  uporabljajo sirotkine 
beljakovine v prahu (ang. Whey protein). Sirotkine beljakovine v prahu  nimajo 
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ergogenega učinka na športnika. Raziskave so pokazale, da imajo omenjene beljakovine 
pozitivne učinke na imunski sistem, pripomorejo k hitrejši regeneraciji telesa in 
povečani sintezi beljakovin (Tipton in sod., 2007). 
Količino beljakovin je potrebno določiti individualno, glede na športnikove 
karakteristike kot tudi glede na tip športa. Pri vzdržljivostnih športih se količina 
beljakovin giblje od  15 – 30 g na odmerek (Lipovšek, 2013; Rosenbloom, 2009). 
4.8 POTREBA IN VARNOST  UŽIVANJA PREHRANSKIH 
DOPOLNIL 
Prehranska dopolnila so v športnem svetu del vsakdana. Športniki, trenerji in drugi 
delavci v športu morajo kritično oceniti ali je njihova uporaba sploh potrebna. Veliko 
raziskav, ki so jih izvajali med športniki, so pokazale zaskrbljujoče rezultate: športniki, 
ki uživajo prehranska dopolnila ne poznajo niti osnovnih informacij o posameznem 
dopolnilu, niti ne ali je njihovo uživanje varno in kakšen je njihov učinek (Petróczi in 
sod., 2008).  
V procesu odločanja za določeno prehransko dopolnilo  je potrebno, da si posameznik 
zastavi vrsto vprašanj, s katerimi se bo prepričal varni uporabi dopolni. Obstaja model 
odločanja (Slika 1), ki ponuja pregled pomembnih vprašanj, ki se nanašajo na varnost, 
učinek in legalno uporabo dopolnil (Burke in Cox, 2010). Vprašanja, ki pomagajo 
športniku pri lažji odločitvi so: 
 Kdaj in kako jemati prehransko dopolnilo? 
 Ali je izdelek varen in učinkovit? 
 Kakšne so posledice prepovedani snovi, ki so (če so) deklariranimi na ovojnini? 
 V kolikšnih količina je potrebno uživati tovrstne izdelke, da bi zapolnili 
primanjkljaj določenega hranila? 
 Ali izdelki vsebujejo snovi, ki dokazano povečajo telesno zmogljivost med 
športnim naporom? 
 Ali določena dopolnila resnično vzdržujejo oziroma obnavljajo športnikov 
imunski sistem, ki je pomemben pri telesnih naporih? 
 Kje kupiti kakovostne in preverjene izdelke z znanstveno podprtimi 
informacijami ? 
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Slika 1: Prednosti in slabosti prehranskega dopolnila (Prirejeno po: Burke in 
Deakin, 2010, Clinical sports nutrition) 
 
Negativne strani uživanja prehranskih dopolnil pri športu predstavljajo stroški, stranski 
učinki, kontaminacija s prepovedanimi snovmi – doping in izpodrivanje pomembnejših 
dejavnikov pri športu (pravilna prehrana, dolgotrajni treningi, dovolj spanca in počitka, 
motivacija itd.). Prehranska dopolnila predstavljajo veliko tržno nišo, predvsem med 
športniki. Velikokrat se cena posameznega prehranskega dopolnila giblje razmeroma 
visoko, zato se mora športnik dobro prepričati, če bo imel od tega kakšno korist (Burke 
in Cox, 2010).   
Težava se lahko pojavi tudi takrat, ko športnik misli, da je njegov dober rezultat odvisen 
le od prehranskega dopolnila. Športniku mora biti predstavljeno, da prehransko 
dopolnilo ne bo imelo izključnega pozitivnega učinka na njegov rezultat, saj je končni 
rezultat skupek več dejavnikov. Uspešen športni nastop je odvisen od genetike, 
dolgotrajnega treninga, optimalnega prehranskega stanja, zadostnega počitka in 
regeneracije, najsodobnejše opreme in prepotrebne motivacije (Burke in Cox, 2010). 
Slovenska antidopinška  organizacija (SLOADO) v uporabi prehranskih dopolnil vidi 
tudi nevarnost za športnika in njegovo kariero. Sami ne zagovarjajo njihove uporabe, 
vendar se hkrati zavedajo, da jih večina športnikov uživa predvsem zaradi 
dopolnjevanja prehranskih zahtev treningov in tekmovanj (Makuc in  Dvoršak, 2013).  
Pogosto pri prehranskih dopolnilih dodatno težavo predstavljajo dodane prepovedane 
snovi. Te snovi so lahko v dopolnilo dodane namerno ali nenamerno – z navzkrižno 
kontaminacijo. Ta je pogost postopek predvsem pri tistih podjetjih, kjer proizvajajo tudi 
izdelke, ki vsebujejo prepovedane snovi. Prehransko dopolnilo, ki vsebuje prepovedano 
snov, se  označi kot doping. WADA doping opredeljuje kot pojav ene ali več kršitev 
pravil proti dopingu, kot jih opredeljuje Kodeks. Pravila, ki jih opredeljuje Kodeks so:  
 prisotnost prepovedanih snovi ali njenih presnovkov ali označevalcev v vzorcu 
športnika; 
 zavračanje kontrole dopinga po obvestilu; 
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 uporaba ali poizkus uporabe prepovedane snovi ali postopka; 
 oviranje kateregakoli dela procesa kontrole dopinga; 
 neuspešno posredovanje lokacij ali neuspešno testiranje; 
 posest prepovedanih snovi ali postopkov; 
 prekupčevanje s prepovedanimi snovmi ali postopki; 
 posredovanje ali poskus posredovanja prepovedanih snovi ali postopkov 
športniku. 
Snovi in postopki, ki jih športnik ne sme uživati in uporabljati so navedeni na Listi 
prepovedanih snovi in postopkov, ki se jo posodablja vsako leto. Športnik mora biti za 
to zelo pazljiv in mora redno spremljati omenjeno listo. Da snov pride na omenjeno listo 
mora biti dokazano, da ima snov ali postopek potencialni vpliv na izboljšanje, ali 
izboljšujeta sposobnosti, dokaz, da snov ali postopek predstavlja tveganje za zdravje 
športnika; določba s strani WADA, da uporaba snovi ali metode krši športni duh (World 
anti-doping agency, 2017) 
Postopki in snovi so na listi razdeljeni na tri skupine:  
a) Snovi in postopki, ki so vedno prepovedani (snovi: nedovoljene snovi, 
anabolični agensi, peptidni hormoni, rastni dejavniki in sorodne snovi, beta 2-
agonisti, antagonisti hormonov in modulatorji, diuretiki in ostali maskirni 
agensi; postopki: manipulacija krvi in krvnih komponent, kemijska in fizična 
manipulacija in genski doping);  
b) Snovi, ki so prepovedane na tekmovanjih (poživila, kanabinoidi, narkotiki, 
glukokrtikosteroidi); 
c) Snovi, ki so prepovedane v določenih športih (alkohol, beta-blokatorji) (World 
anti-doping agency, 2017). 
Športniki se morajo zavedati, da vedno obstaja tveganje v povezavi z uživanjem 
prehranskih dopolnil. Ker je zakonodaja na tem področju napisana pomanjkljivo, si 
lahko proizvajalci »privoščijo« različne napake. Največkrat se slednje kažejo v 
nepravilni označitvi izdelkov in natančnih vsebin ali relativnih deležev posameznih 
snovi v izdelku (Makuc in  Dvoršak, 2013). 
Vsak športnik se mora zavedati načela osebne odgovornosti – to pomeni, da je športnik 
sam odgovoren za vse prepovedane snovi, ki se najdejo v njegovem telesu. Da se 
športnik v čim večji meri izogne pozitivnemu doping testu, se mora dobro seznaniti z 
vsemi informacijami in slednje dobro preučiti. Največ informacij o vsebini 
prehranskega dopolnila lahko posameznik dobi direktno od proizvajalca samega in 
sicer, da ga zaprosi za pisno garancijo, da izdelek ne vsebuje prepovedane snovi z Liste 
prepovedanih snovi in postopkov. Potrebno je tudi, da se prepriča, da proizvajalec v 
istem proizvodnem obratu, ne proizvaja tudi izdelkov, ki vsebujejo prepovedane snovi 
(možnost navzkrižne kontaminacije (Makuc in  Dvoršak, 2013).  
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Vsako prehransko dopolnilo predstavlja tveganje za padec na doping  testu. Za to je 
pomembno, da vsak posameznik kritično oceni potrebo in varnost uporabe prehranskega 
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Vrhunski športnik cilje v svojem življenju podredi športu. Želi narediti vse, kar je v 
njegovi moči, da doseže čim boljši rezultat. Poleg treninga in njegove osebne 
motivacije, želje, je prehrana tista, ki je ključnega pomena. Osnovna prehrana mora biti 
načrtovana tako, da pokrije vse potrebe, ki jih ima športnik. Športnik mora zaužiti 
dovolj hrane, da bo pokrila njegove energetske potrebe, potrebe po mikro in makro 
hranilih ter seveda tudi potrebe po tekočini.  
Število športnikov, ki uživajo prehranska dopolnila iz leta v leto narašča. Prav zato so 
postali glavna tržna niša proizvajalcev prehranskih dopolnil. Prehranska dopolnila se 
lahko kupi na vsakem koraku - v trgovini, v lekarni, na internetu. Predvsem spletna 
prodaja prehranskih dopolnil je med splošno populacijo izjemno priljubljena. Veliko 
športnikov se za njihovo uživanje odloči na podlagi dobre reklame, ki jo imajo 
proizvajalci. Večina športnikov se ne prepriča, če je določeno prehransko dopolnilo 
sploh učinkovito za njihovo športno panogo. 
V delu je podrobneje obravnavamo uporabo prehranskih dopolnil pri vzdržljivostnem 
športu. To je šport, pri katerem je najpomembnejša komponenta vzdržljivost. Med ta 
šport se uvršča tek na dolge proge, kolesarstvo, plavanje itd.  
V osrednjem delu so predstavljena najpogostejša prehranska dopolnila, ki jih uživajo 
športniki vzdržljivostnih športov. Ta prehranska dopolnila so: kofein, glutamin, 
maščobne kisline s srednje dolgimi verigami (MCT), razvejane verige aminokislin 
(BCAA), sirotkine beljakovine v prahu. O uporabi teh prehranskih dopolnil najdemo 
veliko raziskav, kar nekaj pa jih bo potrebno opraviti še v prihodnje. Ergogeni učinek je 
bil dokazan le pri kofeini, pri vseh drugih dopolnilih ga ne morajo dokončno potrditi. 
Razen kofeina vsa druga prehranska dopolnila predstavljajo nadomestek prehranskega 
deficita.  
Pomembno vlogo pri uživanju prehranskih dopolnil ima tudi varnost, predvsem varnost 
v povezavi z dopingom. Vsak športnik mora dobro preveriti vse informacije v zvezi s 
prehranskim dopolnilom, saj v nasprotnem primeru lahko pade na dopinškem testu. 
Redno mora preverjati »Listo prepovedanih snovi in postopkov« in se tako prepričati, 
da je prehransko dopolnilo primerno ter varno za uporabo.  
Pomembno vloga pri športni prehrani ima tudi dietetik. Z njegovo pomočjo lahko 
športnik lažje in hitreje pride do vseh informacij, ki jih potrebuje v zvezi s prehrano. 
Dietetik športniku pripravi prehranski načrt, svetuje mu katera živila so zanj najbolj 
priporočljiva, kdaj mora uživati določena živila in kakšna mora biti njihova količina. 
Dietetik športniku svetuje tudi glede prehranskih dopolnil. Da mu lahko dobro svetuje, 
mora tudi sam poznati pozitivne in negativne značilnosti prehranskega dopolnila. Dobro 
mora presoditi, ali bo imelo določeno prehransko dopolnilo na športnika kakšen učinek, 
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ali je to prehransko dopolnilo varno za uporabo. Poznati mora snovi, ki so na »Listi 
prepovedanih snovi in postopkov«, da ne bo športnika napeljal k dopingu.  
Tako športnik kot dietetik morata biti dobro informirana, da lahko kritično ocenita 
uporabo prehranskih dopolnil. Pomembno je sodelovanje in zaupanje med športnikom 
in dietetikom kot tudi trenerjem. Le tako lahko skupaj pripomorejo k željenim športnim 
rezultatom.  
Namen zaključne naloge je bil ugotoviti katera prehranska dopolnila so primerna za 
vzdržljive športnike in kakšen je njihov učinek na športnikove rezultate. Vsa prehranska 
dopolnila, ki so bila obravnavana v zaključni nalogi (kofein, glutamin, maščobne kisline 
s srednje dolgimi verigami (MCT), razvejane verige aminokislin (BCAA), sirotkine 
beljakovine v prahu), so primerna za uživanje pri vzdržljivostnih športnikih. Učinek, ki 
ga imajo prehranska dopolnila na športnikove rezultate se kaže na različne načine. 
Direktni oziroma ergogeni učinek na športnikove rezultate ima le kofein. Kofein vpliva 
na spremembo dojemanja napora in utrujenosti, vendar je stopnja aktivnosti  ohranjena. 
druga prehranska dopolnila pa imajo posredne učinke na rezultate športnika. Pomembna 
so za nadomestitev različnih prehranskih deficitov (po energiji, tekočini in specifičnih 
hranilih). Razvejane verige aminokislin (BCAA), sirotkine beljakovine v prahu in 
glutamin vplivajo na zmanjšanje nastanek okužb in hitrejšo regeneracijo telesa po 
naporu. MCT maščobe so pomembne za povečanje dnevnega energijskega vnosa. Ko je 
vnos polnovredne prehrane v telo fiziološko otežen (med in po naporu) predstavljajo 
prehranska dopolnila lažji in hitrejši vnos v primerjavi z polnovredno prehrano.  
Športniki se morajo predvsem zavedati, da prehranska dopolnila, ne bodo na hiter način 
pomagala do odličnega rezultata. Prehranska dopolnila so le eden izmed faktorjev, ki 
lahko pripomore k rezultatu in do njihove uporabe pa moramo biti izjemno kritična. Kot 







Novak, A. Pomen prehranskih dopolnil 





AUSTRALIAN INSTITUTE OF SPORT (AIS), 2017. Supplements [spletni vir]. 
[Datum dostopa 19. 2. 2017]. Dostopno na http://www.ausport.gov.au/ais/ 
nutrition/supplements. 
BEAN, A., 2010. Anita Bean's sports nutrition for young athletes. London: A. & C. 
Black, str. 87–100.  
BINGHAM J., 2007. Performance enhancement with supplements: incongruence 
between rationale and practice [spletni vir]. Journal of the International Society of 
Sports Nutrition, letn. 4, št. 19, str. 1–9. [Datum dostopa 10. 12. 2016]. Dostopno na 
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-4-19. 
BURKE, L., 2007. Practical sports nutrition. ZDA: Human Kinetics Publishers, str. 1– 
10. 
BURKE, L., in COX, G. 2010. The complete guide to food for sports performance. 
Crows Nest: Allen and Unwin, str. 172–227.  
BURKE, L. in DEAKIN, V., 2010. Clinical sports nutrition. Sydney: NSW McGraw-
Hill Medical, str. 150–200. 
CASTELL, M., L. in NEWSHOLME, A., E. 1997. The effects of oral glutamine 
supplementation on athletes after prolonged, exhaustive exercise [spletni vir]. Nutrition, 
letn. 13, št. 8, str. 738–742. [Datum dostopa 22. 12. 2016]. Dostopno na 
http://www.nutritionjrnl.com/article/S0899-9007(97)83036-5/pdf. 
CARLSOHN, A., 2015. Nutrition for Endurance Sports.  Nutrition and Sport,  letn. 37, 
št. 2, str. 1–18.  
COAKLEY, J. J. in PIKE, E.  2009. Sports in society: issues and controversies. 
London: McGraw-Hill Education, str. 10–100. 
ČOH, M., 2002. Atletika: Tehnika in metodika nekaterih atletskih disciplin. Ljubljana: 
Inštitut za šport, 25–30.  
DERVIŠEVIĆ, E. in VIDMAR, J. 2009. Vodič športne prehrane. Ljubljana: Fakulteta 
za šport, str. 15–130. 
DESBROW, B., BIDDULPH, C., DEVLIN, B., GRANT, D., G., ANOOPKUMAR-
DUKIE in S., LEVERITT D., L., 2011. The effects of different doses of caffeine 
onendurance cycling time trial performance [spletni vir]. Journal of Sports Sciences,  
letn. 30, št. 2, str. 87–92. [Datum dostopa 22. 12. 2016]. Dostopno na 
Novak, A. Pomen prehranskih dopolnil 






FINK, H., H., 2012. Endurance and Ultra-endurance Athletes. V: FABERY S., ur. 
Practical Applications in Sports Nutrition [spletni vir]. Burlington, MA: Jones & 
Bartlett Learning. [Datum dostopa 10. 11. 2016]. Dostopno na 
http://www.jblearning.com/samples/0763726575/Chapter_12_Fink_Practical_Applicati
ons_in_Sports_Nutrition.pdf 
GOLDSTEIN, R., E., ZIEGENFUSS, T., KALMAN, D., KREIDER, R., CAMPBELL, 
B., WILBORN, C., TAYLOR, L., WILLOUGHBY, D., STOUT, J., GRAVES, S., 
WILDMAN, R.,  IVY, L., J.,  SPANO, M., SMITH, E., A.,  in ANTONIO, J., 2010. 
International society of sports nutrition position stand: caffeine and performance 
[spletni vir]. Journal of the International Society of Sports Nutrition, letn. 7, št. 5, str. 1–
15. [Datum dostopa 22. 12. 2016]. Dostopno na https://jissn.biomedcentral.com 
/articles/10.1186/1550-2783-7-5. 
KOS, A., 2009. Prehrana športnika [spletni vir]. [Datum dostopa 20. 12. 2016]. 
Dostopno na http://www.triatlonklub-lj.si/TKL/2010_01_08TemeljiZdravePrehrane/ 
prehrana _sport_tkl.pdf. 
KOZJEK R., N., 2007. Povzetek osnov športne prehrane [spletni vir]. [Datum dostopa 
19. 1. 2017]. Dostopno na http://lea.hamradio.si/~s51kq/photo_album/Climbing_and_ 
Mountaineering/pdf_climbing/Splosno/Sportna_prehrana.pdf. 
LIPOVŠEK, S., 2013. Moč prehrane v športu. Ljubljana: Samala: str. 100–324. 
MAKUC, N. in  DVORŠAK J., 2013. Priročnik za športnike - Doping? Ne, hvala  
[spletni vir]. Ljubljana: Tiskarna TKBM, STR. 7–22. Datum dostopa [19. 12. 2016]. 
Dostopno na https://issuu.com/sloado/docs/priro__nik_web. 
MANN, J. in TRUSWELL, A., S., 2007. Essentials of human nutrition. ZDA: Oxford 
University Press Inc, New York, str. 488–501. 
MCARDLE, W., D., KATCH, F., I. in KATCH, V., L., 2013. Sports and exercise 
nutrition. Philadelphia: Wolters Kluwer, Lippincott Williams and Wilkins, str. 348–370.  
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE, 2014.   Napotki glede področja prehranskih dopolnil v 
Republiki Sloveniji in skladnosti tovrstnih izdelkov z veljavno zakonodajo [spletni vir]. 
[Datum dostopa 15. 12. 2016]. Dostopno na http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/ 
pageuploads/javno_zdravje_2014/napotki_s_podrocja_prehranskih_dopolnil_2015.pdf 
NEMŠKA DRUŽBA ZA PREHRANO (DGE), 2003. Referenčne vrednosti za vnos 
hranil/ Referenzwerte für die nährstoffzufuhr  [spletni vir]. [Datum dostopa 15. 12. 
Novak, A. Pomen prehranskih dopolnil 




2016]. Dostopno na http://www.mz.gov.si/fileadmin/mz.gov.si/pageuploads/javno_ 
zdravje _ 2014/_Referencne_vrednosti_za_vnos_hranil-pdf_.pdf. 
ODPRTA PLADFORMA ZA KLINIČNO PREHRANO (OPKP), 2016. Makrohranila 
[spletni vir]. [Datum dostopa 19. 12. 2016]. Dostopno na 
http://www.opkp.si/sl_SI/cms/pomoc/ pomoc-pri-delu-z-opkp/makrohranila 405. 
Pravilnik o prehranskih dopolnilih, 2013. Uradni list Republike Slovenije [spletni vir], 
št. 66/2013, 2. člen. [Datum dostopa 15. 12. 2016]. Dostopno na https://www.uradni-
list.si/1/content?id=114231 
PETRÓCZI, A., NAUGHTON, P., D., MAZANOV J.,  HOLLOWAY A. in 
BINGHAM,. J., 2007. Performance enhancement with supplements: incongruence 
between rationale and practice [spletni vir]. Journal of the International Society of 
Sports Nutrition, letn. 4, št. 19, str. 1–9. [Datum dostopa 22. 12. 2016]. Dostopno na 
https://jissn.biomedcentral.com/articles/10.1186/1550-2783-4-19#Abs1. 
Resolucija o Nacionalnem programu športa v Republiki Sloveniji za obdobje 2014–
2023, Uradni list Republike Slovenije [spletni vir], št. 26/2014, 5. člen. [Datum dostopa 
15. 1. 2017]. Dostopno na https://www.uradni-list.si/glasilo-uradni-list-
rs/vsebina/117074. 
RIBIČ, H., C., 2010. Prehrana pri vrhunskem športu – učbenik za študente medicine in 
stomatologije [spletni vir]. Ljubljana: Medicinska fakulteta, str. 34–36. [Datum dostopa 
14.10. 2016]. Dostopno na http://www.mf.uni-lj.si/dokumenti/ab865db3c303c7de4cd 
f182c933be 5dd.pdf. 
ROSENBLOOM, C., 2009.  Protein for Athletes: Quantity, Quality, and Timing [spletni 
vir]. Nutrition Today, letn. 44, št. 5, str. 204–210. Datum dostopa 19. 12. 2016]. 
Dostopno na http://www.svynj.org/njsvymca/UserFiles/File/Article-Protein% 20for%20 
Athletes.pdf. 
SHIMOMURA, Y., YAMAMOTO, Y., BAJOTTO, G., SATO, J., MURAKAMI, T., 
SHIMOMURA, N., KOBAYASHI, H. in MAWATARI, K., 2006. Nutraceutical effects 
of branched-chain amino acids on skeletal muscle [spletni vir]. The Journal of nutrition, 
letn. 136, št. 2, str. 529–532. [Datum dostopa 22. 12. 2016]. Dostopno na 
http://jn.nutrition.org/content/136/2/529S.long. 
SUWA, S., M., 2010. Prehrana in zdravje [spletni vir]. Ljubljana: Zavod IRC, str. 7–
37. 
ŠIRCA, Č., A., 2013. Prehrana mladega športnika [spletni vir]. [Datum dostopa 20. 1. 
2017]. Dostopno na http://www.tekplus.si/prehrana-mladega-sportnika/. 
Novak, A. Pomen prehranskih dopolnil 




ŠIRCA, Č., A. in LAVRINEC J., 2013. Pomen ogljikovih hidratov pri urejanju 
sladkorne bolezni: Štetje ogljikovih hidratov [spletni vir]. Ljubljana: Zaloker & Zaloker, 
str. 35–37. Datum dostopa [19. 1. 2017]. Dostopno na http://www.diabetes-
zveza.si/uploads/StetjeOH_feb09_KONCNA(1).pdf 
ŠKOF, B. in sod., 2007. Šport po meri otrok in mladostnikov. Ljubljana: Univerza v 
Ljubljani, Fakulteta za šport. 
TIPTON, D., K. ELLIOTT, A., T.,. CREE, G., M., AARSLAND, A., A., SANFORD, 
P., A. in WOLFE, R., R., 2007. Stimulation of net muscle protein synthesis by whey 
protein ingestion before and after exercise [spletni vir]. American Journal of Physiology 
- Endocrinology and Metabolism, letn. 292, št. 1, str. 71–76. [Datum dostopa 22. 12. 
2016]. Dostopno na http://ajpendo.physiology.org/content/292/1/E71.full.pdf+html. 
VALIČ, A., 2013. Uporabnost in učinkovitost prehranskih dodatkov pri vadbi za moč: 
diplomska naloga [spletni vir]. Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport, str. 
33–34. [Datum dostopa 20. 12. 2016]. Dostopno nahttp://www.fsp.uni-lj.si/COBISS/ 
Diplome/Diploma22090048ValicAljaz.pdf. 
WORLD ANTI-DOPING AGENCY, 2016. Anti-Doping – Important Facts and 
Highlights from WADA’s Athlete Guide [spletni vir]. [Datum dostopa 19. 12. 2016]. 
Dostopno na https://www.wada-ama.org/sites/default/files/wada_anti-doping_aag_eng_ 
web.pdf.  
WORLD ANTI-DOPING AGENCY, 2017. The world anti-doping code –  
International standard: Prohibited list [spletni vir]. [Datum dostopa 10. 1. 2017]. 
Dostopno na https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/2016-09-29_-
_wada_prohibited_list_2017_eng_final.pdf. 
WORLD ANTI-DOPING AGENCY, 2016. WADA executive committee meets in 









Novak, A. Pomen prehranskih dopolnil 





Za doseganje dobrih rezultatov mora športniki svoj način življena popolnoma podrediti 
športu. Poleg motivacije, talenta in kakovostnega treninga je pravilna prehrana 
bistvenega pomena. Vendar danes vse več športnikov posega po prehranskih dopolnilih 
in prav zato so za proizvajalce prehranskih dopolnil postali glavna potrošniška skupina. 
Ali je njihova uporaba v vzdržljivostnih športih upravičena, bo predstavljeno v 
zaključni projektni nalogi.  
V prvem delu zaključne projektne naloge so opisane značilnosti športne prehrane pri 
vzdržljivostnih športih. Na katera hranila in živila morajo biti športniki pozorni. Glavni 
del naloge obsegajo prehranska dopolnila. Sprva so opisane splošne značilnosti 
prehranskih dopolnil (definicija, delitev in označevanje). Temu sledi opis učinkov 
prehranskih dopolnil na telo športnika (podrobneje so opisani placebo učinek, ergogeni 
učinek, dodatki za nadomeščanje tekočin in energetski dodatki). Nato so opisana 
najpogosteje uporabljena prehranska dopolnila s strani vzdržljivostnih športnikov 
(kofein, MCT, BCAA, glutamin in sirotkine beljakovine v prahu). Kakšne so njihove 
osnovne značilnosti in učinki, ki ga imajo na športnika. V zadnjem delu  je obravnavana 
še potrebo po uživanju prehranskih dopolnil in varnost v povezavi z dopingom.  
Športnik se mora zavedati, da samo z uživanjem prehranskih dopolnil ne bo dosegel 
vrhunskih rezultatov in da je pravilno načrtovana osnovna prehrana temelj vsega. 
Prehranska dopolnila predstavljena v nalogi imajo učinek na vzdržljivost športnika, 
vendar bo potrebnih še veliko raziskav, ki bodo podrobneje razložile njihov učinek. Pri 
tem pa morajo biti športniki pozorni, da zaradi uživanja prehranskih dopolnil ne padajo 
na doping testu. Kritično morajo oceniti njihovo uporabo in če je res potrebno posegati 
po njih. 
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Athletes will do everything for good results. In addition to the motivation, talent and 
quality trainings, a proprly planned diet is essential. Many athletes who try to achieve 
better results use dietary supplements. Because of that reason athletes have become the 
main consumer group for producers of dietary supplements. In final project assignment 
will be presented use of dietary supplements in endurance sports. 
In first part of the assigment will be described the characteristics of sports nutrition in 
endurance sports.  The main part of the assigment includes dietary supplements. There 
will be described general facts on dietary supplements (definition, division, marking) 
and their effects (as described in more detail placebo effect, ergogenic effect, additives 
to replace fluids and the energy supplements). It will be also describe the most 
commonly used dietary supplements  in endurance sports (caffeine, MCT, BCAA, 
glutamine, whey protein). The last part will be considered the need  and safety  use of 
dietary supplements. 
Athletes should be aware that only the consumption of dietary supplements will not 
achieve better results and that it is properly planned diet basic foundation of everything. 
Dietary supplements presented in this paper have an effect on endurance athlete, but it 
will take much more research in the future to explain their total effects. The athletes 
need to be very careful, when they use dietary supplements. They must critically 
evaluate whether their use is necessary. 
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